
 از مقطع راهنمایی همه غذاهای ایرانی را بلد بودم
نواب بــه ما مــی گویــد:» مــن در دوره راهنمایی بیشــتر 
غذاهای ایرانــی را بلد بــودم . خورش، زرشــک پلو،... و 
در دبیرستان آشــپزی را کامل انجام می دادم و مادرم به 
من اعتماد به نفس می داد. اما در آن زمان امکان این که 
درس آشــپزی بخوانم، نبود و اصلا به فکــر آن نبودم . در 
حالی که آشــپزی برای من علاقه است و غذا پختن هنوز 

هم  واقعا حالم را خوب می کند.«
 نقش مادرم درعلاقه ام به آشپزی 

 از او می پرســم که بیشــتر مادرهــا علاقه ای بــه دخالت 
بچه ها در آشپزی ندارند، آیا برای شما هم این گونه بود؟

مــی گویــد: »بعضــی ازمادرهــا اجــازه نمــی دهنــد که 
فرزندشــان وارد آشــپزخانه شــود، در حالی که مادرم با 
توجه به علاقه مندی من به آشپزی، گوشه ای از کار را به 
من می سپرد. من در سن کم، آشپزی را کم کم یاد گرفتم  
و به تجربه متوجه ریزه کاری های پخت غذا شدم و هر جا 

لازم بود مادرم  هم توضیح می داد.«
 ترجیح ام غذای بدون برنج است

همــه غذاهــا را دوســت دارم یعنــی غــذای خــوب و با 
کیفیت را دوســت دارم ، اما ترجیــح ام غذاهای بدون 
برنج اســت. غذاهای من ابتکاری اســت ، ممکن است 
از دســتورهای غذایــی دیگــر یــا ســایت های آشــپزی 
خارجــی  الهــام بگیــرم اما بــه ســلیقه خــودم غذاها را 

تغییر می دهم .
طعم های مختلف را تســت می کنم، در طول روز ممکن 

اســت پنج تا شــش وعده غذا  هم درســت کنم. البته در 
خانواده ما همه آشــپزی را دوســت دارند و من بیشــتر از 

همه.
 شکمو بودم

من از بچگــی خیلــی شــکمو و تپلی بــودم . همیشــه در 
آشــپزخانه به مادرم کمک می کردم و مــادرم هیچ وقت 
مــن را  از آشــپزی منــع نکــرد . برعکــس مثــلا خــورش 
 قیمه که درســت می کرد، بخشــی از کار را  بر عهده من 
 مــی گذاشــت. بــه ایــن شــکل  بــه تدریــج متوجــه ریزه 
کاری های آشپزی می شــدم مثلا وقتی سیب زمینی را 

ریزتر کنم سریع تر سرخ می شود و... .
البته درطول سال ها اشــتباهاتی هم داشته ام  اما بابت 
آن ها سرزنش نشــدم. به عنوان مثال یکی دوبار که تنها 
بودم و قرار بود خورش قیمه را در زودپز درست کنم غذا 

را سوزاندم .
 چرا همیشه سر آشپزهای معروف آقا هستند؟

ابراهیمــی درباره این که چرا سرآشــپزهای معروف مرد 
هســتند می گوید:» فکر می کنم خانم هــا گاهی اوقات 
از روی  اجبار آشــپزی می کنند . آشــپزی در بیشتر دنیا 
وظیفه مادر هاست و پدرها آشپزی نمی کنند  مگر علاقه 
مند باشــند و به دلیل همین علاقه، آشپزهای خوبی هم 
هستند. البته در میان سرآشــپزهای معروف دنیا، خانم 

هم هست.«
 تنها مربی من مادرم بود

من تا چند سال پیش و زمان دانشــجویی بوفه  غذا و دکه 

ساندویچ فروشی داشتم.
در سال 95 رستوران زدم اما بعد مجبور شدم  آن را جمع 
کنم.  برای آشپزی دوره ای ندیدم و تنها مربی من مادرم 

بوده  است . 
در اینســتاگرام فوت وفــن غذاهــا را در کمتریــن زمان 
 )یــک دقیقــه(  توضیح مــی دهــم وآمــاده می کنــم اما 
نمی توانــم کل آن را تشــریح کنم و  مخاطب مــی تواند 
توضیح زیر پســت را ببیند . من ســعی می کنم ویدئوها 
را طوری بســازم که همه بتوانند اســتفاده کنند، هدفم 
این است که بگویم آشپزی کار سختی نیست و تنها باید 

کمی حوصله داشت . 
بســیاری از مواقع در یخچــال را باز می کنــم و هر چه را 
 در آن اســت انتخاب و غذا درســت می کنم یعنی سعی

 می کنم از کمترین مواد بهترین غذاها را تهیه کنم .
زمانی که خسته باشم آشپزی می کنم . حتی برای این 
که غذایی را درست کنم، طعم و ترکیب شان را در ذهنم 

مرور می کنم .
 نکاتی که رعایت می کنم 

در آشپزی چگونگی و ترکیب  مواد خیلی مهم است و به 
میزان پخت بستگی دارد .

در آشــپزی همیشــه روغن کم  مصرف و تا حد ممکن  از 
 آب به جای روغن استفاده می کنم. در ادامه می افزاید :
نمی توانم به همه پیشــنهاد کنم که آشــپزی  کنند و چه 
غذایــی را بخورند اما آشــپزی کار ســختی نیســت باید 

کمی حوصله به خرج داد و غذای خوب آماده کرد. 
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پرسش و پاسخ

پاک سازی رگ های بدن  

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد حسینیان 
دندان پزشک

آیا عصب کشی یا درمان مجدد ریشه دندانی 
که قبلا عصب کشی کرده ام، لازم است ؟

با مراقبت مناســب، حتی دندانی که قبلا عصب 
کشی شده است می تواند تا آخر عمر سالم باقی 
بماند. اما بعضی اوقــات، دندانی که قبلا درمان 
شــده اســت به خوبی بهبود نمی یابد و می تواند 
درد داشته باشد یا ماه ها یا حتی سال ها بعد نیاز 

به درمان مجدد ریشه پیدا کند.
کــودک 4 ســاله ام از ۲روز پیش دنــدان درد 

دارد. لطفا من را راهنمایی کنید.
 دنــدان های شــیری از نظر ظاهر و شــکل شــبیه 
دندان های دایمی است و ریشه دارد. پس دندان 
درد در کودک نیزمانند افراد بزرگ ســال رخ می 
دهد و نیاز به درمان دارد.  عفونت و آبسه  در دندان 
کودک با تجمــع و حمله میکــروب ها بــه عروق و 
اعصاب دندان و ایجاد عفونت در ریشه های دندان 
ها بروز می کنــد. به طور کلی مینــای دندان یک 
بافت بســیار محکم و دســت نخورده است و هیچ 

باکتری قدرت نفوذ در آن را ندارد.

آشپزی من آشپزی من ادویه
  سلامتآشپزی من

 6 مورد عجیبی که در بدن
 زنان اتفاق می افتد

رازهــای بســیاری دربــاره بــدن زنان 
وجود دارد.

 می خواهیم حقایق و مطالعــات جدیدی را درباره 
بخش بزرگی از جمعیت خود به شــما نشان دهیم 
که برخی از آن ها حتی ممکن است دانشمندان را 

هم غافل گیر کند.
   تهوع صبحگاهی برای مادران آینده مفید 
است؛ دانشــمندان دانشــگاه کلرادو دریافتند که 
تهوع صبحگاهــی در دوران بــارداری در واقع یک 
ســازوکار مقابله اســت و کمک می کند تــا از ورود 
ســموم ماهی، گوشــت و مرغــی که مــادر مصرف 

می کند به جنین جلوگیری شود. 
همچنیــن، داشــتن تهــوع صبحگاهــی در مــادر 
می تواند نشــانه ای از یک کودک قوی باشــد، زیرا 
طبق بررسی کمیت زیست شناسی، زنانی که مبتلا 
به تهوع صبحگاهی هستند، احتمال سقط جنین 

در آن ها به طور قابل توجهی کمتر است.
  گوش زنان در شــنیدن صداها حساســیت 
بالاتــری دارد؛ این مهــارت نه تنهــا در مراقبت از 
کودک بلکه در هنگام شنیدن دروغ)احساس تغییر 

صدا (مفید است. 
   زنــان »باهوش تــر« هســتند؛ در حالــی کــه 
مغز مردهــا از نظر انــدازه بزرگ تر اســت، زنان در 
آزمایش های هــوش حدود 3 درصــد نتایج بهتری 

نشان می دهند.
توانایی امــکان انجام چندین کار بــه طور همزمان 
ناشــی از تفاوت در ســاختار مخچه آن هاست. این 
ناحیه از مغــز در زنــان بزرگ تر اســت و حدود 30 
درصد اتصالات عصبی در آن نسبت به مغز مردان 

بیشتر است.
  کرومــوزومX  بخشــی از سیســتم ایمنــی 
مناســب اســت؛ به گفته دانشــمندان دانشــگاه 
جنــت، کرومــوزومX  که مســئول تولــد دختر بچه 
است، سیستم ایمنی بدن کودک را تقویت می کند 

و خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهد.
  زنان راحت تر بیماری ها را تحمل می کنند؛ 
مایا صالــح از مرکز تحقیقــات دانشــگاه مک گیل 
درباره صفات پیچیده دریافت، هورمون استروژن 
که در زنان بیشــتر از مردان اســت وظیفه سرکوب 

روند التهاب را بر عهده دارد.
 این بدان معناست که بدن زنان سریع تر و آسان تر 
با بیماری ها مقابله می کنند. اســتروژن همچنین 
پیری بدن را کند می کند، بنابراین احتمال این که 

عمر بیشتری داشته باشند نیز بیشتر است.
 علایــم PMS در زنــان  با افزایش ســن کمتر 
می شود؛ بیشــتر زنان تغییرات هورمونی و علایم 
PMS را در نوجوانــی و تا بعد از 40 ســالگی تجربه 
می کنند. علایم ممکن است شامل سردرد، تغییر 
پوســت و دردهای مفاصل و ماهیچه ها باشد که با 

افزایش سن کمتر می شود. 
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 دانه های خردل و گشنیز را در یک ظرف با حرارت 
ملایم تفت دهید. به مدت 3 تا 5 دقیقه تا زمانی که 
کمی برشــته و سرد شــود هم بزنید. سپس به یک 
در  ظرف کوچک تر منتقل کنید تا کاملا سرد شود.
این مرحله مواد دیگر مانند شکر، پاپریکا، نمک، سیر 
 و گل میخک را به آن اضافه و به خوبی آسیاب کنید.
در نهایت فلفل ســیاه را به ترکیــب موجود اضافه   
ظرف را  کنید و درون یک ظرف در بسته قرار دهید.
در یک محیط تاریک، در دمای اتاق و در جای خشک 
به مدت سه ماه نگهداری کنید. این ترکیب را باید 
قبل از این که برگر یا مرغ را گرم کنید به آن بیفزایید یا 

همراه با سس و خامه ترکیب و استفاده کنید.

نواب ابراهیمی متولد 69 تحصیلات خود را در رشته عمران تا 

مقطع کارشناسی ارشد  ادامه داده اســت؛ اما به دلیل آموزش 

آشــپزی در اینســتاگرام، آن هــم در ویدئوهای یــک دقیقه ای 

معروف شــده  اســت. صفحه او 700 هزار دنبال کننــده دارد. 

نواب دستورهای آشپزی را به سادگی بیان می کند و به دلیل ژست های بامزه اش 

ویدئوهایش محبوب اســت.  او می گوید : »از بچگی شکمو بودم و به همین دلیل 

بیشــتر وقت ها بعد از مدرسه درآشــپزخانه کنار مادرم آشــپزی می کردم .«  این 

روزها صفحه نواب در اینســتاگرام از پربازدید ترین صفحات آشپزی است که به 

گفته خودش سعی می کند از کمترین و دم دستی ترین مواد غذایی بهترین و با 

کیفیت ترین غذاها را بپزد و در این کار سلیقه زیادی هم به خرج  می دهد و کارش 

را پاکیزه تمام می کند . دقت در ریزه کاری ها ، سرعت و مهارت او باعث شد با او 

درباره سبک کارش گفت و گویی را داشته باشیم .

گفت و گو

ادویه ای برای حرفه ای ها

ادویه پاستارمی
  دانه گشنیز- 2 قاشق غذاخوری

دانه خردل زرد – 2 قاشق غذاخوری
 شکر قهوه ای – 2 قاشق غذاخوری

 پاپریکای دودی – یک قاشق غذاخوری
 نمک – یک قاشق چای خوری

 سیر- نصف قاشق چای خوری
 گل میخک – یک هشتم قاشق چای خوری

 فلفل سیاه – 2 قاشق غذاخوری

برای فرار از خستگی آشپزی می کنم

  گفت وگو با نواب ابراهیمی آشپز معروفی که مهندسی خوانده است
 اما فوت های کوزه گری جالبی در آشپزی دارد

تغذیه

دانستنی ها

  زردچوبه
زردچوبه ادویه ای معروف در آشپزی است. پلی فنول اصلی زردچوبه کورکومین نام دارد 

که بر قلب و عروق موثر است. عصاره  زردچوبه می تواند کلسترول LDL و تجمع پلاک در 
عروق را کاهش دهد.

  سیر
سیر یکی از بهترین غذا هایی است که می تواند گرفتگی عروق را برطرف کند. مطالعات نشان داده است که 

سیر می تواند به پیشگیری از بیماری قلبی کمک کند، فشار خون را پایین بیاورد و فرایند گرفتگی را کُند کند. محققان 
در مطالعه ای دریافتند که سیر می تواند از تجمع پلاک در عروق پیشگیری کند. آزمایش ها نشان می دهد که مصرف 
سیر، تاثیر مثبتی در پیشگیری و درمان انسداد رگ ها دارد. مطالعه ای دیگر حاکی از آن است که سیر می تواند بیشتر 

از 50 درصد از خطر سکته مغزی و حمله قلبی کم کند، چون به عنوان رقیق کننده  خون عمل می کند.
  زنجبیل

زنجبیل خواص ضد التهابی شگفت انگیز و تاثیرات ضد اکســیداتیو دارد. زنجبیل حاوی ترکیبات محافظ قلب مانند 
جینجرول است که به طور موثر از تجمع پلاک پیشگیری و با کاهش کلسترول، عروق را باز می کند.

  لیموترش
افزودن آب لیمو به آبی که صبح می نوشید، عادتی سالم و به نفع قلب شماســت. لیموترش می تواند سطح کلسترول 
را پایین بیاورد و با پیشــگیری از آســیب اکســیداتیو به عروق و رگ ها کمک کند. همچنین  منبع عالی آنتی اکسیدان 

معروف، ویتامین C است. 
  بذر کتان

بذرکتان هم خوراکی مفید دیگری برای سلامت قلب اســت. بذرکتان به دلیل فیبر زیاد می تواند به رفع انسداد عروق 
کمک کند. بذرکتان منبع خوب آلفالینولئیک است.بذرکتان حاوی مقدار زیادی امگا 3 است، چربی های غیر اشباع 

موجود در بذرکتان آسیاب شده، در معرض اکسیژن و هوا آسیب می بیند و مستعد فاسد شدن است.

تمام مواد را داخل غذاســاز بریزید.
 تا همه ادویه ها خوب پودر شود.

 ادویــه ایتالیایی طعم دهنده بســیار 
خوبی برای انواع ســس ، رویه سوپ  ، 
پیتزا ، اســنک ، ماکارونی و ســاندویچ 

هاست .

 خوراکی هایی برای دریافت 

پتاسیم کافی 

پتاسیم با محافظت از رگ های خونی در مقابل ضخیم 
شــدن و آســیب اکســیداتیو، به بــدن کمــک می کند. 
هر بزرگ ســال باید روزانه 4۷00 میلی گرم پتاســیم 
دریافت کند. پتاسیم زیادی می تواند خطرناک باشد. 
خوراکی های زیر به بدن شما کمک می کنند تا پتاسیم 
کافــی را دریافــت کند.یکــی از بزرگ ترین مشــکلات 
تغذیه جوامع امروزی این است که سدیم زیاد و پتاسیم 

کمی مصرف می کنند.
 مطالعات نشان می دهد افزایش جذب پتاسیم و کاهش 
نمک و ســدیم تا 2۱ درصد خطر حمله قلبی را کاهش 
می دهد.پتاسیم با محافظت از رگ های خونی در مقابل 
ضخیم شدن  به بدن کمک می کند. هر بزرگ سال باید 

روزانه 4۷00 میلی گرم پتاسیم دریافت کند.
 سیب زمینی

ســیب زمینــی بیشــترین مقــدار پتاســیم را در میــان 
خوراکی ها داراست.یک سیب زمینی ۶94 میلی گرم 
پتاسیم و۱3۱ کالری دارد و پر از فیبر و بتاکاروتن است.

 رب گوجه فرنگی
گوجه فرنگی تازه بســیار مفید و خوب است، ولی پوره 
و رب گوجه فرنگی منبع بهتری از پتاســیم اســت. یک 
چهارم فنجان رب گوجه فرنگی ۶۶4 میلی گرم و نیم 
فنجان پوره آن 549 میلی گرم پتاسیم دارد. آب گوجه 
فرنگی نیز دارای حدود 400 میلی گرم پتاسیم است.

 برگ چغندر
حدود ۶44 میلی گرم پتاســیم در هر نیم فنجان برگ 

پخته شده چغندر وجود دارد.
 حبوبات

لوبیا سفید پتاســیم زیادی دارد و نیم فنجان از آن حدود 
۶00 میلی گرم پتاســیم دارد. لوبیا قرمــز، عدس و لپه 
هم منابع خوبی از پتاسیم است . همه حبوبات برای قلب 
مفید و بهتر است آن ها را در برنامه غذایی خود قرار دهید.

ادویه ایتالیایی
  ریحان خشک - 2 قاشق غذاخوری

 رزماری خشک – یک قاشق غذاخوری
 آویشن خشک – یک قاشق غذاخوری

 اورگانوی خشک – 2 قاشق غذاخوری
 فلفل قرمز خشک – یک قاشق غذاخوری

جعفری خشک – 2 قاشق غذاخوری
 پودر سیر – یک قاشق غذاخوری

رفع انسداد عروق و پیشگیری از تشکیل پلاک با رعایت رژیم غذایی ســالم شامل مصرف فیبر محلول، 
آنتی اکســیدان  و چربی های سالم همراه با حفظ ســبک زندگی ســالم با ورزش از جمله مواردی است که 
باید با افزایش ســن بیشــتر از هر زمانی مورد توجه قرار بگیرد.انسداد عروق مشــکل جدی است، چون 
تجمع رســوباتی به نام پــلاک در رگ ها می تواند بــه بیماری هــای خطرناکی، چون بیماری قلبی، ســکته 
مغزی یا حمله قلبی منجرشــود. این گرفتگی ها معمولا نتیجه  رژیم های غذایی نادرست  است بنابراین 
می توانید با تغذیه  ســالم و انتخاب های درســت در ســبک زندگی به طور طبیعی عــروق و رگ هایتان را 

 پاک ســازی کنید. در موارد شــدیدتر به مصرف دارو یا حتی عمل جراحی نیاز اســت.
اما چند خوراکی که برای رفع گرفتگی عروق مناسب  هستند:

بیشتر بدانیم

تفاوت »آلرژی« و »سرماخوردگی«

 دوره درمان آلرژی معمولا هفت تا ۱0 روز تخمین 
زده می شــود امــا ســرماخوردگی معمــولا بین 
ســه تــا پنــج روز است.ســرماخوردگی و آلرژی 
علایم مشــابه زیادی دارند اما در آلــرژی معمولًا 
تب مشــاهده نمی شــود. فــردی کــه بــه آلرژی 
مبتلا می شــود ترشــحاتی شــفاف و روشــن در 
گلو و بینــی دارد. در حالی که این ترشــحات در 
سرماخوردگی رنگی است. از شباهت های آلرژی 
و سرماخوردگی می توان به آبریزش بینی، عطسه، 
سوزش و گرفتگی بینی، سرفه، گلودرد و خستگی 
اشاره کرد.در سرماخوردگی شاهد عطسه های 
پی در پی نیستیم و معمولًا افراد سرفه می کنند 
اما درزمان بروز آلرژی در فرد مبتلا عطســه های 
پی در پی مشاهده می شــود.دوره درمان آلرژی 
معمولا هفت تا ۱0 روز تخمین زده می شــود اما 
سرماخوردگی معمولا بین ســه تا پنج روز است. 
علامت  سرماخوردگی در تمام شبانه روز، یکسان 
است ولی آلرژی، حالت حمله ای دارد و در اوایل 
صبح و غروب بیشتر می شود. همچنین در زمان 
مواجهه با ماده آلرژن مانند عطر های تند، سیگار 
و دود خودروها به صــورت جدی بــروز می کند.
اســتفاده از ماســک بــرای گروه های حســاس و 
افرادی که زمینــه ابتلا به آلــرژی دارند در هوای 

آلوده توصیه می شود.


