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سبک
آیا رژیم تایپ متابولیک یک انتخاب سالم برای شماست؟زندگی

رژیم متابولیک یک سبک یا الگوی غذا خوردن است که هدف آن افزایش متابولیسم یا 
سرعت متابولیسم است. نرخ متابولیسم پایه )BMR( مقدار اولیه انرژی یا کالری مورد نیاز 
برای حفظ عملکرد بدن در صورت استراحت است. این می تواند از فردی به فرد دیگر بر 

اساس ترکیب بدن متفاوت باشد.
فرمول رایج برای محاسبه این رقم بر اساس قد، وزن و سن است با این حال، عوامل 
دیگری که باید در نظر گرفته شوند عبارتند از نسبت عضله به چربی، سطح فعالیت بدنی 
و عملکرد هورمون. BMR مقدار کالری دریافتی اولیه را به شما می دهد، اما هر فرد متفاوت 

است و کالری اضافی مورد نیاز برای رفع نیازهای روزانه ما متفاوت خواهد بود.
چگونه یک رژیم متابولیک کار می کند: افزایش متابولیسم

اگر یک نرخ متابولیک پایه دارید که مقدار مشخصی کالری مورد نیاز در روز را به شما 
می دهد، به علاوه مقداری اضافی برای کمک به انجام فعالیت های روزانه خود، پس اگر 
بتوانید این میزان را تسریع کنید و از کالری دریافتی خود به طور موثرتری استفاده کنید، 

چه؟ سپس می توانیم تمام کالری های ذخیره شده در ذخایر چربی خود را بسوزانیم.
پزشکان، دانشمندان و بسیاری دیگر سال ها این موضوع را مورد مطالعه قرار داده اند، به 
این امید که راهی برای کمک به افزایش متابولیسم فرد از طریق غذاها، مکمل ها، ورزش های 
مختلف بیابند. از این رو ، چندین رژیم غذایی در طول دهه ها پدید آمده اند. فرض آنها 
این است که اگر از قوانین یا دستورالعمل های آنها پیروی کنید، می توانید متابولیسم خود 

را افزایش دهید و غذایی که می خورید را به جای ذخیره چربی به انرژی تبدیل کنید.
METABOLIC TYPING نحوه انجام رژیم

رژیم تایپینگ متابولیک در سال 2001 توسط تریشا فاهی و ویلیام ولکات با انتشار 
کتابشان با عنوان Metabolic Typing Diet معرفی شد. نویسندگان ادعا می کنند که 
خوردن بر اساس نوع متابولیک شما میل به غذا را کاهش می دهد، به شما کمک می کند 

به وزن ایده آل خود برسید و انرژی را افزایش می دهد.
هیچ الگوی غذایی مشخصی برای رژیم Metabolic Typing وجود ندارد. با این حال، 

آنچه می خورید به نوع متابولیسم شما بستگی دارد.
نوع پروتئین دارای متابولیسم سریع، نوع کربوهیدرات دارای متابولیسم کند و نوع مخلوط 
دارای متابولیسم متوسط است. افرادی که با توجه به نوع متابولیک خود غذا می خورند، 
رژیم غذایی خود را بر اساس سرعت متابولیسم خود تغییر می دهند. در اینجا نگاهی دقیق 

تر به هر نوع متابولیک آورده شده است.
نوع پروتئین

نوع پروتئین متابولیسم سریعی دارند و نیاز به خوردن غذاهای دیرهضم مانند چربی و 
پروتئین دارند. آنها بر توزیع درشت مغذی ها تمرکز می کنند و نوع پروتئین را توصیه می 
کنند از رژیم غذایی متشکل از 45 تا 50 درصد پروتئین، 20 درصد چربی و 30 تا 35 درصد 

کربوهیدرات پیروی کنند.
نوع کربن

نوع کربو متابولیسم کندی دارند و نیاز به رژیم غذایی متشکل از غذاهایی دارند که سریع 
هضم می شوند. این به معنای رژیم غذایی پر کربوهیدرات و کم چربی و پروتئین است 
که 70 تا 80 درصد کالری از کربوهیدرات ها، 5 تا 10 درصد از چربی و 15 تا 20 درصد از 

پروتئین تامین می شود.
نوع مختلط

نوع مختلط متابولیسم متوسطی دارند. آنها کالری را خیلی آهسته یا خیلی سریع نمی 
سوزانند. طبق رژیم متابولیک، افراد دارای نوع متابولیک مختلط به 40 تا 45 درصد کالری از 

پروتئین، 50 تا 55 درصد از کربوهیدرات ها و 10 تا 15 درصد از چربی نیاز دارند.

آخر ابتکار www.ebtekarnews.com

12

»اپ«تکار

آغاز رقابت جدی با ChatGPT؛ 
هوش مصنوعی متا رسماً به 

اینستاگرام، واتس اپ و فیسبوک 
اضافه شد

 Llama همچنین ChatGPT متا برای رقابت با
از  بسیاری  در  می کند  ادعا  و  کرده  معرفی  را   3

وظایف از رقبای خود بهتر است.
که   )Meta AI( متا  مصنوعی  هوش  دستیار 
حالا  بود،  شده  معرفی  گذشته  سال  سپتامبر 
شرکت،  این  پلتفرم های  تمام  به  رسمی  به طور 
یعنی اینستاگرام، فیسبوک، واتس اپ و مسنجر 
بار  اولین  برای  این،  بر  است. علاوه  اضافه شده 
 Meta.ai از طریق یک وب سایت مجزا با آدرس
قابل دسترس است. متا امید دارد تا دستیار هوش 
 ChatGPT مصنوعی آن به یک رقیب واقعی برای
شبکه های  غول  دلیل،  به همین  و  شود  تبدیل 
اجتماعی همچنین Llama 3، نسخه بعدی مدل 
منبع باز خود را نیز معرفی کرده است. متا ادعا کرده 
که Llama 3 در بنچمارک های اصلی از مدل های 
رقیب خود عملکرد بهتری داشته است و در انجام 

وظایفی مانند کدنویسی از آن ها پیشی می گیرد.
هم   3  Llama کوچک تر  مدل  دو  امروز،  از 
هم  و  متا  مصنوعی  هوش  دستیار  دسترس  در 
گرفته  قرار  خارجی  توسعه دهندگان  دسترس  در 
آن  و چند وجهی  بزرگ تر  بسیار  نسخه  و  است 
»مارک  شد.  خواهد  بازار  وارد  آینده  ماه های  در 
زاکربرگ«، مدیرعامل متا به ورج می گوید که این 
شرکت قصد دارد Meta AI را به »هوشمندانه ترین 
»مردم  که  کند  تبدیل  هوش مصنوعی«  دستیار 
سراسر جهان می  توانند به طور آزادانه از آن استفاده 
کنند.« دستیار هوش مصنوعی  متا در حال حاضر 
بینگ  جستجو  نتایج  از  که  است  چت باتی  تنها 
غول  و  می برد  بهره  همزمان  به صورت  گوگل  و 
فناوری تصمیم می گیرد که چه زمانی از هر یک 
از موتورهای جستجو برای پاسخ دادن به درخواست 
کاربران کمک گرفته شود. قابلیت ساخت تصویر 
آن نیز ارتقاء پیدا کرده تا بتواند انیمیشن )در اصل 

فایل GIF( و تصاویر با کیفیت بالا تولید کند.
بخش  رئیس  الداله«،  »احمد  این،  بر  علاوه 
هوش مصنوعی متا می گوید که هنگام باز کردن 
الهام  سریع  پیشنهادات  پنل  یک  چت بات،  این 
گرفته شده از Perplexity نیز نمایش داده خواهد 
شد. در حالی که Meta AI تا به امروز فقط در 
ایالات متحده در دسترس بوده است، اکنون به 
زبان انگلیسی در استرالیا، کانادا، غنا، جامائیکا، 
سنگاپور،  پاکستان،  نیجریه،  نیوزیلند،  مالاوی، 
نیز  زیمبابوه  و  زامبیا  اوگاندا،  جنوبی،  آفریقای 
منتشر شده است و در آینده کشورها و زبان های 

بیشتری هم در راه است.

عکس: مهرداد صفرپور دهکردی/ مهرساحل شگفت انگیز »دَستیر« در شهر پارسیان استان هرمزگان
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فروش اوراقی و غير قابل شماره گذاری 12 دستگاه از خودروهای سبک و نيمه سنگين 03-75-1
870/000/000 ریالمقطوعاداره کل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان همدان

15/120/000/000 ریالمقطوعمرکز آماده سازی آسفالت و سنگ شکن کنجوران03-75-2

www.setadiran.ir محل دریافت اسناد :  سامانه تدارکات الکترونیک دولت به نشانی
جهت اطلاع بیشتر به سایت http://IETS.MPORG.IR  مراجعه نمایید 

آخرین مهلت دریافت اسناد : تا ساعت 14:00 مورخ 1403/02/06
آخرین مهلت ارائه  پيشنهاد قيمت : تا ساعت 00: 14 مورخ : 1403/02/16 

محل تحویل پاکت الف به صورت فيزیکی: دبیرخانه اداره کل واقع در همدا ن بلوار سید جمال الدین اسد آبادی نبش بلوار شهید ستار ابراهیمی
www.setadiran.ir محل تحویل پاکت الف و ب و ج به صورت الکترونيکی: سامانه تدارکات الکترونیک دولت به نشانی

تاریخ بازگشائي پاکات : ساعت 09:00  صبح مورخ 1403/02/17 
محل بازگشایي پاکات : سالن جلسات اداره کل واقع در همدا ن بلوار سید جمال الدین اسد آبادی نبش بلوار شهید ستار ابراهیمی 

مهلت اعتبار پيشنهاد قيمت : 3ماه
صلاحيت لازم جهت شرکت در مزایده 16ز  : صرفا مراکز اسقاط که از مراجع قانونی کد داشته باشند مجاز به شرکت در مزایده هستند ) از طر یق ستاد تبصره 13 با قید مالیات بر ارزش افزوده  ( 

صلاحيت لازم جهت شرکت در مزایده 17ز  : دارا بودن گواهی صلاحیت پیمانکاری ) حداقل رتبه 4 راه و ترابری ( از سازمان مدیریت و برنامه ریزی 
شناسه آگهی :  1701876      م الف : 111    

پيمان و رسيدگي اداره كل راهداری و حمل و نقل جاده ای استان همداننوبت اول : 1403/02/0202 نوبت دوم : 1403/02/03

آگهی تجدید مزایده عمومی یک مرحله ای 03-75-1 
و مزایده عمومی یک مرحله ای 03-75-1
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نوبت دوم
ری وحمل ونقل جاده ای سازمان راهدا

ن ری و حمل و نقل جاده ای استان  همدا اداره كل راهدا

 نبرد واقعی برای حفظ حریم خصوصی داده ها
بعد از مرگ شروع می شود

دسترسی شرکت های بزرگ فناوری به داده های افراد متوفی در رسانه های اجتماعی، موجب بروز 
نگرانی از سوی برخی کارشناسان در خصوص سوءاستفاده شرکت ها از این داده ها شده به طوری که 

خواهان نابود کردن همیشگی این داده ها شده اند.
به گزارش ایرنا از »تک اکسپلور«، در سال 2012 یک دختر 15 ساله در برلین بر اثر تصادف با قطار 
مترو جان باخت. والدین او از شرکت فیسبوک خواستند که پیام های محرمانه  او را در اختیار آنها بگذارد 

تا شاید بفهمند مرگ او واقعا سانحه بوده یا ممکن است خودکشی باشد.
فیسبوک از این کار خودداری کرد. مرگ او به فیسبوک گزارش شد و حساب کاربردی او به یک 
حساب »یادبودی« تغییر کرد و دیگر کسی حتی با داشتن رمز عبور هم نمی تواند وارد آن بشود. پس 
از سال ها پیگیری قضایی، دادگاه عالی آلمان در سال 2018 دستور داد که فیسبوک پروفایل را تحویل 

بدهد.
»کارل اومان« استادیار علوم سیاسی در دانشگاه »اوپسالا« سوئد در کتاب »زندگی پس از مرگ 
داده ها« به این مساله پرداخته است که آیا شرکت »متا« )فیسبوک( و شرکت هایی مانند آلفابت و اپل 

باید این قدرت را داشته باشند که تصمیم بگیرند پس از مرگ کاربران چه بر سر داده های آنها می آید.
اومان استدلال می کند که داده هایی که ما بعد از مرگ از خود به جا می گذاریم در واقع یک جسد 
اطلاعاتی است. آیا می توانیم مسئولیت رسیدگی به جسد اطلاعاتی خود را به شرکت های بزرگ فناوری 
واگذار کنیم؟ اومان می گوید که این یکی از مهمترین سوالات دوران ما است زیر هر کسی با دسترسی 
به اینترنت مقدار زیادی داده تولید می کند که بخش زیادی از آن پس از مرگ آن فرد به موجودیت 
خود ادامه خواهد داد. این کتاب بر اساس تحقیقی است که اومان و »دیوید واتسون« در سال 201۹ 
منتشر کردند و در آن برآورد کردند که فیسبوک تا پایان این قرن پروفایل حدود پنج میلیارد کاربر متوفی 

را در اختیار خواهد داشت.
این محققان می گویند که شرکت های فناوری بزرگ به این ترتیب در واقع یک آرشیو جهانی از رفتار 
انسانی و استناداتی از رویدادهای معاصر مانند جنبش »اهمیت جان سیاهپوستان« و »بهار عربی« 
دارند ضمن اینکه همچنین ممکن است به دنبال راه هایی برای کسب سود مالی از این پروفایل ها 
باشند و داده ها را بفروشند یا ممکن است به سادگی به بهانه آزاد کردن فضای سرورها از شر این 
داده ها خلاص شوند. اما ممکن است مساله مرگ و زندگی در میان باشد. »مرکز پیشگیری و کنترل 
بیماری« سال گذشته اعلام کرد که خودکشی دختران نوجوان آمریکایی نسبت به یک دهه پیش ۶0 
درصد افزایش پیدا کرده که این مساله با افزایش کاربرد گوشی های هوشمند مطابقت دارد. در سال 
2018 فیسبوک به نقش خود در نسل کشی روهینگیا در میانمار اذعان کرد و در یک گزارش خاطرنشان 

کرد که این شرکت اجازه داده از پلتفرم آن برای تحریک خشونت استفاده شود.
با وجود همه اینها هنوز هیچ قانونی بطور معنادار کاربرد رسانه های اجتماعی توسط نوجوانان یا تاثیر 
این شرکت ها بر سخنان سیاسی را محدود نکرده است. بله این شرکت ها ممکن است روزی تصمیم 
بگیرند که داده های مربوط به افراد متوفی را بفروشند یا نابود کنند اما همین الان از داده های افراد زنده 
سوءاستفاده می کنند. همانند بسیاری از نوشته های آکادمیک، اومان هم سوالات زیادی مطرح می 
کند اما راه حل زیادی مطرح نمی کند. او خاطرنشان می کند که هیچ شرکت یا کسب و کاری نباید 
مسئولیت تصمیم گیری در این باره را داشته باشد که با بقایای دیجیتال چه باید کرد. او در عوض می 

گوید که باید به این مساله بطور جمعی پرداخته شود.

تازههای
علمی


