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  وینگوبگوویچ سر مربی آلومینیوم المهدی 
هرم��زگان : این پیروزی با ارزش را به مردم 

هرمزگان هدیه می کنم . 
عباسی سرمربی ایران جوان بوشهر: ما روی 
اشتباهات فردی بازیکنانمان گل خوردیم                                                                                                                              
 گل ه��ا علیرضازرلک��ی )16(ای��ران جوان 
بوش��هر ، مه��رداد آوخ )81(و میثم مجیدی 
)90(آلومینی��وم هرمزگان .  ورزش��گاه پیر 
تختی بندرعباس در روز دوازدهم اردیبهشت 
ماه جاری س��کوی خالی بر خود نمی دید و 
تمامی سکوهها پر بود ازعلاقمندان به فوتبال 
و هواداران نماین��ده زرد پوش هرمزگان در 
گروه دوم لیک آزادگان . هواداران آلومینیوم 
که امیدوار به صعود تیم محبوب خود به لیگ 
برتر بودند از دو س��ه س��اعت قبل از شروع 
بازی به ورزش��گاه آمده بودن��د ویکپارچه 

زردپوشان آلومینیوم را تشویق می کردند .
   ب��ه گزارش خبرنگار روزنام��ه دریا ؛ تیم 
فوتبال آلومینیوم المهدی هرمزگان در حالی 
در هفته بیس��ت و پنجم رقابته��ا در خانه به 
مصاف تیم فوتبال ایران جوان بوش��هر رفت 
که در پایان هفته بیست وچهارم در مازندران  
مقابل تیم فوتبال نساجی به یک امتیاز دست 
یافته بود و با 42 امتی��از در رده دوم جدول  
ایستاده بود، البته تیم گسترش فولاد تبریز نیز 
با همین امتیاز و تفاضل گل کمتر در رده سوم     
و مس سرچشمه کرمان نیز با 44امتیاز یکه 

تاز و صدر نشین بود .
    آلومینیوم یک هفته مانده به پایان رقابتهای 
لیگ یک کش��ور در بندرعباس مقابل ایران 
جوان 30 امتیازی صف آرایی کرد و فرصت 
بس��یار اندکی برای تثبیت جای��گاه اولی یا 
دومی خود در حدول وصعود مستقیم به لیگ 
برت��ر و یا رفتن به مرحله پلی اف داش��ت . 
 بازیکنان این تیم در شرایط بسیار حساس و 
نفس گیری قرار گرفته بودند و می بایس��ت 
 در ای��ن دیدار تم��ام تلاش خ��ود را به کار 
می گرفتند تا هر سه امتیاز بازی را تصاحب 
می کردند ، زیرا در صورت از دست دادن این 
موقعیت هیچ گاه فرصتی برای جبران دست 
نمی داد . بر خلاف تصور همگان آلومینیوم 
بازی را خوب آغازنکرد واین تیم حریف بود 
که در نیمه نخست  با انگیزه در میدان ظاهر 
شد و در اکثر مواقع صاحب توپ ومیدان بود . 
بازیکنان ایران جوان بدون استرس ؛ ترس وبا 
ضریب اشتباه کمتر وخیلی روانتر از حریف 

بن��دری خود ت��وپ می زدن��د و ننتیجه نیز 
گرفتند و در دقیقه 16بازی روی یک حرکت 
رو به جلو در محوطه جریمه آلومینیوم دروازه 
این تیم را گش��ودند و گل اول بازی را به نام 
خود ثبت کردند . در ادامه نیز چندین موقعیت 
نصف و نیمه بر روی دروازه آلومینیوم بوجود 
آوردند اما در این نیمه تغییری در نتیجه رخ 
نداد و دو تیم با همان نتیجه به رختکن رفتند.   
آلومینیوم در نیمه اول پر اشتباه ظاهر شد البته 
پر واضح بود که بازیکنان این تیم با استرس 
فراوانی در میدان توپ می زدند و نتوانستند 

در نیمه اول خود را در زمین پیدا کنند .
    ام��ا در نیمه دوم پس از صحبتهای مربی 
کروات آلومینی��وم  و اضافه ک��ردن مهاجم 
برزیلی و س��رعتی خود به تیم اوضاع کمی 
بهتر شد و رفته رفته آلومینیوم توپ ومیدان 
را م��ال خود ک��رد و چندین موقعیت خوب 
برروی دروازه حریف بوشهری ایجاد کرد اما 

ثمر بخش نبود .
   وینگ��و بگوویچ ک��ه در این دی��دار اصلا 
نمی توانس��ت  به  شکس��ت فکر کند برای 
ف��رار از این کابوس دس��ت به تعویض زد و 
دو بازیک��ن بندری و خوش نقش خود آرخ 
و سعید راهرو را از دقیقه 66وارد میدان کرد 
تا شاید تغییری در نتیجه ایجاد کند و از یک 
شکس��ت  تلخ  فرار کند . محاسبات وینگو 
ج��واب داد واین دو بازیکن تاره نفس روند 

بازی را به تفع  تیم خود تغییر دادند . 
  مهرداد آوخ در دیقه 81بازی از بین مدافعان 
ای��ران ج��وان  فرار کرد  و از جناح راس��ت 
وارد محوطه جریمه حریف شد و در حالتی 
نامتعادل با یک ضربه بغل پا را به توپ را به 
تور دروازه بوش��هر دوخت و همه چیز را به 
تساوی کشاند وبمب شادی را در ورزشگاه 
تختی منفجر کرد . پس از به ثمر رسیدن گل 
مساوی، بازی کاملا به دست آلومینیوم افتاد 
و ت��ا دقایق پایانی بازیکنان این تیم توپهای 
زیادی روی دروازه حری��ف ریختند .یاران 
وینگ��و عاقبت مزد تلاش خ��ود را گرفتند 
 و در دقیق��ه  90 تی��ر خ�الص را ش��لیک 
کردند . میثم مجیدی با یک ضربه چکش��ی 
وزیبای س��ر توپ ارسالی کاظمیان از جناح 
راس��ت را برای بار دوم به تور دروازه ایران 
جوان بوش��هر چسباند و حس��اب کار را در 
واپس��ین لحظات بازی 2 بر یک به سود تیم 
 خ��ود کرد و موج ش��ادی را به  ورزش��گاه 
آورد . در واق��ع آلومینی��وم ب��ا ی��ک بازی 
انتحاری در نیمه دوم و سراس��ر حمله بازی 
یافت��ه را ب��رد و بوش��هری را در بندرعباس 

به تعظیم وا داش��ت. س��ر مرب��ی تیم فوتبال 
آلومینیوم هرمزگان پس از این برد ش��یرین 
 و کسب سه امتیاز بازی در جمع خبرنگاران 
گفت :اول از همه این برد شیرین و دلچسب 
را ب��ه مردم خونگرم هرم��زگان ، هواداران ، 
بازیکنان و عوامل این تیم تبریک می گویم 
وباید بگوید که امروز بازی خیلی سختی را 

با پیروزی پشت سر گذاشتیم .وینگوبگوویچ 
ادامه داد: با تمام شرایطی که در جدول گروه 
دوم بوج��ود آمده رقابت را در بالای جدول 
بسیار نزدیک و حساس کرده بود و همچنین 
شرایط آب وهوایی و گرمای طاقت فرسای 
بندرعباس بالاخره بازیکنان من موفق شدند 
پ��س از 90دقیقه دوندگی و تلاش مس��تمر 

پیروز میدان شوند . 
   مربی کروات آلومینیوم اظهار داشت : پس 
از دریافت گل زود هنگام بازی در نیمه اول 
تقریبا ش��یرازه تیم از هم پاش��ید و ترس و 
استرس به بچه ها غلبه کرد و نتوانستند بازی 
خود را انجام و انتظارات کادر فنی را در زمین 
پیاده کنند و خیلی سخت بود که تیم به بازی 

برگردد .
    وی اف��زود : ام��ا با ش��روع بازی در نیمه 
دوم و تغییرات��ی ک��ه درتی��م ایج��اد کردیم 
بازیکنان با تعصب آلومینیوم خود را در زمین 
پیدا کرده و نبض بازی را بدست گرفتند وبا 
تمام توان برای پیروزی و کس��ب سه امتیاز 
این بازی حس��اس جنگیدند و در نهایت به 
برتری رسیدند .وینگو اضافه کرد : معمولا در 
تمرینات تعیین می کنیم که چه بازیکنی در 

روز مس��ابقه به زمین می آید یعنی هر کدام 
از بچه ها ک��ه در تمرین از آمادگی بالاتری 
برخوردار باش��ند و خودشان را خوب نشان 
دهند در ارنج اصلی تیم قرار می گیرند. تمام 
چینش ها در زمین بر اساس تمریناتی است 
که بازیکنان انجام می دهند؛ در نیمه دوم بازی 
وقتی نتیجه به ضرر ما بود آوخ را در زمین به 
کار گرفتیم که خوشبختانه همانطور که انتظار 
می رفت او نمایش خوبی را از خود نش��ان  
داد و جواب اعتم��اد مرا داد ، البته او در این 

روزها از آمادگی خوبی برخوردار است .
   وی در پای��ان گف��ت :ما هفته آخر باید به 
کرمانش��اه برویم و به هیچ چیز جز پیروزی 
فک��ر نخواهیم کرد ، تمام دانش خود م را در 
آخرین بازی لیگ در زمین پیاده می کنم  تا 

نتیجه بگیریم .
   محمد عباس��ی س��ر مربی تیم ایران جوان 
بوشهر به خبرنگاران گفت: بازیکنان آلومینیوم 
ام��روز انتح��اری در زمی��ن ب��ازی کردند 
وبازیکنان من اسیر بازی خوب آنها شدند و 

نتیجه را واگذار کردند .
   وی ی��ادآور ش��د : با توجه ب��ه اینکه تیم 
آلومینی��وم در چند بازی اخی��ر نتایج قابل 

قبول��ی نگرفته بود و رویای لیگ برتر را نیز 
در س��ر داشت طبیعی بود که استرس بالایی 
بین بازیکنان این تیم بوجود بیاید و به همین 
جهت در نیمه اول ترس از باخت بر آنها غلبه 
کرد و نتوانستند بازی قابل قبولی را به نمایش 
بگذارن��د و از طرف��ی گل زود هنگامی  که 
دریافت کردند بیشتر آنها را مضطرب ونگران 
کرد ،ام��ا تدابیر مربی خوب این تیم در نیمه 
دوم و ت�الش و دوندگی ب��ی امان بازیکنان 
باعث شد در پایان کفه ترازو به نفع آلومینیوم 

بچربد و این تیم پیروز میدان شود .
   عباس��ی در پای��ان گف��ت : تی��م ما روی 
اشتباهات فردی بازیکنان خودی گل خورد 
البته از بازی خوب بازیکنان آلومینیوم نباید 
غافل ش��د . این پی��روزی را به مردم فوتبال 
دوست هرمزگان تبریک می گویم و امیدوارم 
این تیم در هفته پایانی لیگ اول فوتبال کشور 
ج��واز ورود به لیگ برت��ر را بگیرد چرا که 

استحقاق آنرا دارد .
   گفتنی است ؛ تیم آلومینیوم هرمزگان با این 
پی��روزی 45 امتیازی و همچنان در جایگاه 
دوم ج��دول ماند .مس سرچش��مه کرمان با 
تس��اوی که بدس��ت آورد و همچنین فولاد 

گستر تبریز با برد خود رقابت را بیش از پیش 
در صدر جدول این گروه حس��اس کردند و 
سه تیم اول تا سوم هر سه 45امتیازی شدند 
آلومینیوم در هفته پایانی وبیست وششم بازیها 

به کرمانشاه می رود . حاشیه بازی:
جمعیتی که به ورزش��گاه آمده بودند تمامی 

سکوها را پر کرده بود ند .
داور وق��ت اضافه نیمه دوم را 3 دقیقه اعلام 
ک��رده بود اما بیش از 6 دقیقه وقت را منظور 

کرد .
سعید رزم پوش مدافع بومی آلومینیوم در این 

بازی حضور نداشت .
   حضور ش��فق مدیر عامل باش��گاه فولاد 
گستر تبریز در استادیوم ازنکات جالب توجه 

و تعجب برانگیزبود .
   قبل از بازی بین تماشاگران شایع شده بود 
که بین شفق وتیم بوشهری پیشنهاداتی را رد 
وبدل ش��ده بود.بیش از 5 سال از   برگزاری 
مسابقات لیگ یک در  بندرعباس می گذرد 
و ماموران یگان ویژه نیروی انتظامی اس��تان 
برای ایجاد نظم وامنیت در این بازیها حضور 
داش��ته و دارند اما متاس��فانه برخ��ی از این 
عزیزان زحمتکش بدرستی توجیح نشده اند 
که نحوه برخورد با خبرنگاران و عکاسان این 
سفیران بی ادعای اخبار در ورزشگاه به چه 
صورت باش��د . بعد از پایان بازی عده ای از 
خبرنگاران برای انجام مصاحبه با مربیان دو 
تیم قصد ورود به زمین را داشتند که متاسفانه  
ماموران ی��گان وی��ژه از ورود آنها ممانعت 
کردند در صورتیکه این س��ه چهار خبرنگار 
مجوز ورود به زمین را نیز داش��تند در حالی 
که بازی تمام شده بود وبازیکنان نیز زمین را 
ترک و به رختکن رفته بودند وشواهد بیان گر 
این بود که این جلوگیری از ورود خبرنگاران 

هیچ الزامی نداشته است .
    به دلیل همزمانی بازیهای لیگ یک بازی 
آلومینیوم در ورزشگاه تختی و تیم شهرداری 
در ورزشگاه نیمه تمام 20 هزار نفری انجام 
ش��د .در پایان بازی آلومینی��وم مهرداد اوخ 
وگارسیا از تیم آلومینیوم توسط نماینده کمیته 
دوپینگ مسابقات برای ازمایش فرا خوانده 

شدند .
   مه��رداد آوخ پس از به ثمر رس��اندن گل 
مساوی تیمش خوشحالی خود را بروز نداد 
.فرماندار بندرعباس و مدیر کل تربیت بدنی 
این بازی را از نزدیک از جایگاه تماشا کردند 
.بازی آلومینی��وم 6 هزار تماش��اگر ودیدار 
ش��هرداری با داماش گی�الن500 نفردیدن 

کردند.

آلومینیوم در  بازی انتحاری بوشهری ها را به زانو در آورد

   تی�م دو میدان�ی نونهالان منتخب اس�تان 
هرمزگان هشتم اردیبهش�ت ماه جاری برای 
شرکت در مسابقات نونهالان منطقه 5 کشور 

عازم استان خوزستان شد .
   به گزارش خبرنگار روزنامه دریا؛ رضا بامشاد 
مربی تیم نونه��الان هرمزگانی در همین رابطه 
گفت : تیم دو میدانی نونهالان منتخب استان با 
6 دونده در رشته های دو ،دو100متر با مانع ، 
سه گانه ، پرش طول و پرتاپ وزنه در مسابقات 

نونهالان منطقه 5 کشور شرکت کرد .
   وی در ادام��ه افزود : در پایان این رقابتها تیم 
دو و میدان��ی نونهالان هرمزگان با 18امتیاز به 
مقام چهارم این دوره از مسابقات دست یافت . 
تیمهای خوزستان با 40 امتیاز اول ، اصفهان ،با 
37امتیاز دوم و بوشهر با 20امتیاز سوم شدند .

   بامش��اد اضافه کرد : از تیم 6 نفره دو میدانی 
اس��تان 4 نفر حائز رتبه های اول تا س��وم در 
رشته های مختلف دو و میدانی شدند که آقایان 
سعید رئیسی در دو 100متر سوم علیرضا آئین 
جمشید در دو 10متربا مانع دوم و سهیل دهقانی 
 در س��ه گانه اول و اس��ماعیل رس��متی نیز در 
سه گانه سوم ش��دند درخشش 4 نفر از 6 نفر 
اعزامی در مس��ابقات و کسب رتبه های اول تا 

سوم نکته قابل تامل است .
   مربی تیم نونهالان هرمزگان اظهار داشت : در 
این دوره از مس��ابقات منطقه 5 کشور تیمها از 
استانهای خوزستان ، اصفهان ،هرمزگان ،بوشهر 
،چهارمحال بختی��اری ، کهکلیویه وبویراحمد، 

فارس ، و کرمان شرکت داشتند .

   وی اف��زود: م��ا اس��تعدادیابی را از مدارس 
آغاز می کنیم و نف��رات برتر را برای تیم های 
منتخب اس��تان در رده  نوجوانان و نونهالان بر 
می گزینیم. تیم نو نهالان منتخب استان در حال 
حاضر بصورت نیمه حرفه ای فعالیت می کند .

   وی در خصوص رکوردهایی که اعضای تیم 
نونهالان اس��تان در این مسابقات ثبت کردند ، 
گفت : سعید رئیسی در 10متر12/45و علیرضا 
ایین جمش��ید در 100متر با مانع 15/77را به 
ثبت رساندند سهیل دهقانی و اسماعیل رستمی 
در رشته سه گانه شرکت کردند و این رشته ثبت 

رکورد ندارد .
    ای��ن مرب��ی رش��ته دو ومیدان��ی تصری��ح

 ک��رد :در حال حاضر تعداد دونده هایی که در 
رده نوجوانان و نونهالان در استان داریم از تعداد 
از انگشتان دو دست تجاوز نمی کند که به امید 
خدا تلاش وبیان این رشته ورزشی وهمکاری 
هیات دوومیدانی و مسئولان ورزش استان این 
رقم تا 6 م��اه آینده به 10برابر افزایش خواهد 
یافت .   وی در پایان گفت :ازمسئولان شرکتها 
وصنایع غرب بندرعباس درخواست داریم در 
حد امکان از دونده های مستعد استان به نوعی 
حمایت نماینده تا این دونده ها انگیزه کافی برای 
شرکت و کسب مقام و مدال های خوش رنگ 
در مسابقات کشوری را پیدا کنند .   شایان ذکر 
اس��ت ؛روز گذش��ته تیم دو ومیدانی نوجوانان 
استان با هفت دونده در 5 رشته برای شرکت در 

مسابقات کشوری عازم اهواز شد .

گل: علی مطوری )20(
داور : ای��رج حق وردی با کمک مرتضی کریمی و 

محمد رضا منصوری 
اخطار : اندرس��ون پریرا-تماشگر: بیش از پانصد 
نفر-ورزش��گاه 20 هزار نفری خلیج فارس دوشنبه 
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    شهردای در شرایطی به مصاف داماش گیلان رفت 
که با 29امتی��از در رده یازدهم جدول قرار داش��ت 
بازی همزمان آلومینیوم و ش��هرداری باعث شده بود 
که تماش��گران برای دیدن بازی حساس آلومینیوم و 
ایران جوان به ورزش��گاه تختی رو آوردند به همین 
خاطر ورزشگاه 20 هزار نفری خلیج فارس تماشاگر 
اندک��ی در خود جای داده بود . ش��رایط خطر برای 
ش��هرداری باعث ش��د این تیم از همان ابتدا بازی را 
سفت وسخت دنبال کند و سرانجام در دقیقه20 مزه 

گلزنی را هم چش��ید . داماش گیلان که سعودش به 
لیگ برتر مسجل شده بود و نمی خواست با شکست 
روانه گیلان شود بدنبال دریافت این گل به تکاپو افتاد 
و در اواخر نیمه اول می رفت که توسط بهنام افشه به 
گل دست یابد که با هنرنمایی غبیشاوی توپ به کریز 
رفت .در نیمه دوم ش��هرداری بازی را هجومی آغاز 
کرد و با  حملات گسترده خود تا حدودی بر داماش 
 مسلط ش��د و مصطفی مهدی زاده اگر دقت بیشتری 
می کرد می توانست باز هم دروازه داماش را بازکند 
و در دقایق و49و51 در مصاف با میلوش سنگربان 
دام��اش ناکام ماند و س��رانجام ب��ازی با همان تک 
گل علی مطوری به نفع ش��هرداری به پایان رسید و 
شهرداریبا این برد در بازی امروز به رده ششم جدول 

صعود کرد و خیالش از این بابتراحت شد .
)لحظات حساس(

در دقیقه 6 ضربه محکم سید رضا چاووشی بامشت 
غبیشاوی به کرند رفت .در دقیقه 58 روی یک پاس 
کاری چاووشی وافشه که با شوت سنگین بهنام افشه 
همراه بوش��وت سنگین اسماعیل واحدی در دستان 
میلوش قرار گرفت .مصطفی مه��دی زاده دو بار در 

دقایق د باز هم سنگربان شهرداری توپ را دفع کرد 
دقیقه 49،51در تک به تک با دروازبان داماش ناکام 
مان��د .)گل(  پاس روبه جل��و دانیل رومرو بهعلی 
مط��وری را روانه دروازه کرد و این بازیکن را در فقر 

دروازه جای داد.

آلومینیوم هرمزگان

2 

ایران جوان بوشهر

1

 ..................................
معمولا در تمرینات تعیین 
می کنیم که چه بازیکنی 
در روز مسابقه به زمین 
می آید یعنی هر کدام از 
بچه ها که در تمرین از 
آمادگی بالاتر برخوردار 
باشند در ارنج اصلی تیم 
قرار می گیرند
..................................

 روابط عمومی  اداره کل انتقال 
خون هرمزگان 

در خشش دو میدانی هرمزگان در مسابقات 
نونهالان منطقه 5 کشور

سه امتیاز شیرین برای شهرداری
شهرداری بندرعباس )1(                  داماش گیلان صفر

خون هدیه ای 

است از 
جانب خدا 

آن را هدیه نماییم

تجلیل از هیئت های برتر 
مجموعه ورزشی کارگران استان 

در جشنواره امتنان 
    ب��ه گزارش رواب��ط عموم��ی اداره کل کار و 
اموراجتماعی اس��تان به نقل از نامور جاه مسئول 
ورزش کارگری اس��تان ، به مناسبت فرا رسیدن 
هفته کارگر از مس��ئولین هیئت های ورزشی در 
جشنواره امتنان از کارگران نمونه تقدیر و تشکر 
شد .این مراسم که در مورخه 90/2/10با حضور 
آی��ت الله نعیم آبادی نماینده محت��رم ولی فقیه در 
استان وامام جمعه بندرعباس ، ناطق برنامه ریزی 
اس��تانداری ، راستی مش��اور وزیر و مدیر کل کار 
و ام��ور اجتماعی و مدیران بنگاه های اقتصادی و 
حدود 350نفر از کارگران نمونه استان برگزار گردید 
از محمد مرادی ، مس��ئول هیئت فوتبال کارگری ، 
طیبه دستوری ،مس��ئول هیئت دو میدانی بانوان ، 
س��ید سعید ذرهون داور مسابقه شطرنج کارگری ، 
سعید مظفری مسئول هیئت روی میز کارگران ، علی 
سارمیان مس��ئول هیئت بستکبال کارگران ، یزدان 
شهبازی مسئول کشتی کارگران و الهام بهروز و فرج 
رستمی داوران مسابقه اتومبیلرانی تقدیر وتشکر شد  

و هدایایی به رسم یاد اعطا گردید .

همایش پیاده روی بانوان 
بمناسبت هفته معلم در شهر جناح

   همای��ش پی��اده روی بانوان از محل مس��جد 
فاطمیه زهرا جناح تا س��الن دبس��تان توحید با 
حضور 300نفر از بانوان جناحی بمناسبت هفته 
معلم برگزار ش��د در مراسم اختتامیه این همایش 
که با حضور رحیمی سرپرست تربیت بدنی بخش 
جناح -شورای اسلامی جناح فرماندهی انتظامی 
بخش جناح و هیئت همگانی بخش انجام ش��د 
پس از تبریک هفته معلم و روز ش��ورا جوایزی 
که از طرف آموزش و پرورش جناح تدارک دیده 
شده بود به 30 نفر به قید قرعه به شرکت کنندگان 
اهدا ش��د همچنین از طرف تربیت بدنی جناح از 
اعضای شورای اسلامی شهر جناح بپاس حمایت 
از ورزش بخش در روز عاش��ورا تقدیر به عمل 

آمد . 

برگزاری مسابقات فوتسال 
کارگری

    به گزارش روابط عمومی اداره کل کا رو امور 
اجتماعی اس��تان به نقل از محمد مرادی مسئول 
هیئت فوتس��ال کارگری اس��تان مسابقات لیگ 
فوتسال کارگری از پایان اردیبهشت ماه با حضور 
10 تیم از کارگاهها و شرکت های مختلف استان 
برگزار می شود که در پایان تیم منتخب و قهرمان 
به مسابقات قهرمانی کارگران اعزام خواهد شد . 

با كاهش مصرف قند، وزن خود را كمتر كنيد	
كارشناسان تغذيه در آمركيا اعلام كردند كه بزرگسالان اين كشور روزانه 22 قاشق چايخوري معادل 355 كالري قند مصرف ميك‌نند در حالي كه 

با كاهش مصرف قند مي‌توانند وزن خود را كاهش دهند. 
به گزارش ايسنا، فييل لمپرت يك تحليل‌گر صنعتي تغذيه در گزارش جديد خود خاطرنشان كرد: آمركيايي‌ها بيش از دو برابر مقدار توصيه 

شده قند افزوده به مواد غذايي را در روز مصرف ميك‌نند. 
به گفته دكتر لمپرت و براساس استانداردهاي تعيين شده، مقدار مناسب قند مورد نياز براي زنان به طور روزانه نبايد بيش از 100 كالري يا 
حدود 6/25 قاشق چايخوري باشد كه از قند افزودني بدست مي‌آيد و براي مردان نيز اين ميزان نبايد بيشتر از 150 كالري باشد كه معادل 
6/4 قاشق چايخوري است. به گزارش خبرگزاري يونايتدپرس، پزشكان همواره هشدار مي‌دهند كه افزايش مقدار قند مصرفي روزانه خطر 

ابتلا به چاقي، فشارخون بالا، افزايش تري گليسيريد و بيماري‌هاي قلبي و عروقي را تشديد ميك‌ند. 
دكتر لمپرت تصريح كرد: براي افرادي كه در تلاش هستند وزن خود را كاهش دهند كنترل و محدود كردن مصرف قند مي‌تواند راهك‌ار مفيد 

و موثري باشد.

دو خوراکی موثر برای جلوگیری از چاقی
دل‌دردی كه از احساس گرسنگی ناشی می‌شود ممکن است در هر فردی در زمان مختلفی از طول روز بروز كند اما به هر حال به سراغ هر کسی می‌آید و 

انسان را وادار به خوردن می‌کند.
 برای کسانی که قصد دارند وزن خود را کاهش دهند، گرفتار درد گرسنگی شدن، یک نگرانی جدی است.

 متخصصان تغذیه تاكید دارند كه اگر می‌خواهید از دل دردهای فریب دهنده احساس گرسنگی رهایی پیدا کنید، آرد گندم و بادام درختی بخورید.
خوردن آرد گندم و بادام، احساس سیری را در انسان افزایش می‌دهد و بنابراین باعث کم شدن تمایل به خوردن غذا و در نتیجه جلوگیری از پرخوری 
می‌شود.دل‌دردی كه از احساس گرسنگی ناشی می‌شود ممکن است در هر فردی در زمان مختلفی از طول روز بروز كند اما به هر حال به سراغ هر کسی 

می‌آید و انسان را وادار به خوردن می‌کند. برای کسانی که قصد دارند وزن خود را کاهش دهند، گرفتار درد گرسنگی شدن، یک نگرانی جدی است.
به گزارش سایت اینترنتی هلت دی نیوز، پزشكان توصیه میك‌نند كه مصرف نشاسته‌هایی مثل آرد گندم که مدت بیشتری در دستگاه گوارش باقی می‌مانند 
تا هضم شوند، می‌تواند راه حل مفیدی برای این مشکل باشد.بادام نیز از جمله میان وعده‌های مغذی است که می‌تواند مدت طولانی‌تری در شما احساس 

سیری ایجاد کند و بنابراین گزینه مناسبی از این نظر محسوب می‌شود.این مقاله در مجله فناوری غذا منتشر شده است.
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