
  آیا می توان از وعده های بیشتر گوشت 
سفید استفاده کرد؟

بــه طورکلی  متخصصان تغذیــه می گویند 
بهتر است که بیشتر از گوشت سفید به جای 
قرمز اســتفاده کنیــد، البته این بــه معنای 
استفاده بیشــتر از این نوع گوشت نیست و 
نباید مصرف آن  بیشتر از دو تا سه بار در هفته 
باشــد. اما نکته جالب توجه این است که با 
وجود برتری هایی که گوشــت های ســفید 
به قرمز دارد اما از نظرمیــزان آهن رتبه اول 

همچنان متعلق به گوشت قرمز است.
  ویژگی مشترک گوشت سفید

گوشــت های سفید شــامل مرغ، شترمرغ  
بلدرچیــن و بوقلمــون اســت کــه چربی و 
اســیداوریک کمتــری نســبت به گوشــت 

قرمز دارد.
  ویژگی گوشت شترمرغ

از میان گوشت های سفید، شترمرغ از بقیه 
سالم تر اســت زیرا اســیداوریک، کالری، 
کلسترول و چربی پایین تری دارد که باعث 

می شود برای مصرف گزینه بهتری باشد.
برای جبران کمبود آهن و ویتامین E و امگا 
3 گوشت شتر مرغ می تواند بهترین گزینه 

برای تامین آهن و ویتامین باشد.
  ویژگی گوشت بوقلمون

این گوشت از نظر حجم درپخت وپز خوب 
اســت چون برخــاف گوشــت های دیگر 
حجم آن بر اثر طبخ کم نمی شــود. چربی 
این نوع گوشت نیز نسبت به گوشت قرمز 
پایین تر اســت و ویتامین »A« آن از گوشت 
قرمز بالاتراســت که باعث تقویت سیستم 
ایمنــی بــدن می شــود. بــه همیــن دلیل 
مصرف این نــوع گوشــت به خصــوص در 
فصل سرما برای گروه های درمعرض خطر 
بهتر است. فســفر بالای گوشت بوقلمون 
وهمچنین مقاومت آن درمقابل بســیاری 
از بیماری هاســت کــه موجــب ارگانیــک 
بودن این گوشــت ها می شــود. بوقلمون 
  B1، B3،B6 ازجملهBدارای انواع ویتامین
و B12 اســت . گوشــت بوقلمــون دارای 

اسید آمینه پورین است بنابراین مبتایان 
به نقــرس بایــد آن را بــه میــزان خیلی کم 
مصرف کننــد و بــه دلیــل داشــتن مقدار 
کمی اگزالات به  بیماران مبتا به ســنگ 
کلیه اگزالاتی، توصیه نمی شود.گوشــت 
تیــره بوقلمــون ) ران ها( چربی بیشــتری 
دارد و به افراد دارای چربی خون پیشنهاد 
می شــود که از گوشت سفید ) ســینه ( آن 

استفاده کنند.

  ویژگی گوشت بلدرچین
این گوشت هم مغذی و هم کم کالری است. 
گوشــت بلدرچین نســبت به گوشــت مرغ 
پروتئیــن بیشــتری دارد.پروتئین گوشــت 
بلدرچیــن 19/6 درصــد، گوشــت مــرغ، 
18/5 درصد اســت. مقدار چربی گوشت 
بلدرچین  نســبت به گوشــت مــرغ کمترو 
مقدار ویتامین های  B12  ، B6، B2،  C، A و 
مواد معدنی )کلسیم، آهن، فسفر، پتاسیم، 
روی و مــس( آن بیشــتر اســت. امــا مقــدار 
کلســترول  آن تقریبا برابر اســت. گوشــت 
بلدرچین نسبت به مرغ سدیم کمتری دارد 
بنابراین بــرای بیماران مبتا به پرفشــاری 
خون و افــرادی که به هر دلیــل محدودیت 

مصرف نمک دارند، مناسب است.
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در بین گوشت های سفید، شتر مرغ کلسترول و چربی پایین تری دارد

 مقایسه ارزش غذایی
 گوشت  شترمرغ ، بوقلمون و بلدرچین 

تازه ها

گوشــت به علت آهنی که دارد، برای بدن بســیارمهم اســت. آهن بدن ابتدا توســط گوشت و سپس  تغذیه

سبزیجات تامین می شود. گوشــت های مختلفی در بازار موجود  است از جمله شترمرغ ، بوقلمون 

این  سه نوع گوشت می پردازیم .و بلدرچین که در ادامه به مقایســه ویژگی ها و ارزش غذایی 

سلامت

راست و دروغ ابتلا به کرونا با خرید ماهی قرمزاگر آرتروز دارید از تردمیل استفاده نکنید

ورزشآشپزی من

روش های بارداری 
دوقلو

بارداری دوقلویی مزایای خاص خود 
را دارد. البته واضح است که مراقبت 

همزمان از دو نوزاد چندان ساده نیست، با این 
حال تصور این که کافی اســت یک بارعوارض 
بارداری و درد زایمان را تحمل کرد، این سوال 
را در ذهن برخی از مادران ایجــاد می کند که 

چگونه دوقلو حامله شوم؟ 
اگر شــما هم  می خواهید از روش هــای دوقلو 
باردار شدن مطلع شــوید و از پدر و مادر شدن 
خود لذت مضاعف ببرید، در ادامه با ما همراه 

باشید.
در ضمن فرامــوش نکنید همه توصیــه ها بهتر 
اســت زیر نظر کارشــناس حوزه مربوط انجام 

شود.
  مصرف فراورده های لبنی شــانس بارداری 
چندقلویــی را افزایــش می دهــد. بانوانــی که 
لبنیات مصرف می کنند، پنــج بار بیش از بقیه 
شــانس چندقلوزایــی دارنــد. هورمون هــای 
رشــد موجــود در شــیر )لبنیــات گرفته شــده 
از گاوهــای پرواری بــا هورمــون رشــد( نیز به 

حاملگی دوقلویی کمک می کند.
 توفو، ســویا، ایزوفــاون، گندم ســبوس دار 
و دانه های غات کامــل از دیگر مواد سرشــار 
از پروتئین هســتند کــه باعــث تخمک گذاری 

مضاعف می شوند.
 قرص ضدبارداری نقشی حیاتی در بارداری 
دوقلویــی بــه روش طبیعی دارد. پــس از قطع 
مصرف قرص ضدبارداری مدتی طول می کشد 
تا بدن روال طبیعی خود را بازیابد. بدن در این 
شــرایط بیشــتر از حد طبیعی هورمون  ترشــح 
می کند. چنان چه مادر در این دوران درصدد 
باردار شدن باشد، احتمال این که دوقلو باردار 

شود، بیشتر است.
 اگر مــادر دردوران شــیردهی باردار شــود، 
احتمال این که دوقلو حامله شود، بالا خواهد 
بود. بدن در دوران شیردهی درصد بالاتری از 
پرولاکتین یعنی هورمونی را تولید می کند که 

احتمال دوقلوزایی را افزایش می دهد.
  مواد غذایی سرشــار از روی )زینــک( مانند 
ســبزیجات بــا بــرگ ســبز، نــان و دانه هــای 
خوراکی محرک تولید اسپرم هستند بنابراین 
احتمــال بــارور شــدن همزمــان بیــش از یک 

تخمک را افزایش می دهند.
 مکمل های باروری برای دوقلو پسردار شدن
مصــرف گنادوتروپین احتمال داشــتن دوقلو 
را افزایــش می  دهــد چــون ســامت کلــی 
تخمــک و بلــوغ آن  هــا را افزایــش می  دهنــد. 
گنادوتروپین هــا، انتشــار بیــش از یک تخمک 
در یک زمــان را تحریک می  کند.پروژســترون 
دیواره رحم را تقویت می  کند و به همین دلیل 
شــانس بارداری دوقلوها را بهبود می  بخشد. 
زمانی که بیــش از یک تخمک بارور می  شــود، 
شانس بیشتری برای چسبیدن به دیواره رحم 
و ایجاد یک دوره بارداری ســالم وجود خواهد 

داشت.
منابع: نیمروز، بیتوته، وب سایت دکتر نعمت الهی، 

مجله پزشکی دکتر سلام.

 برق انداختن خانه
می تواند ابتلا به آسم را افزایش دهد

 شیوع آسم درکودکان در ایران، طی سال های 
اخیر افزایش یافته اســت. طبق آن چــه وزارت 
بهداشــت اعام کــرده اســت، نزدیــک به 10 
درصد کودکان و نوجوانان در ایران آسم دارند. 
بســیاری از خانواده هایی که فرزندشــان آســم 
دارد، به درســتی می دانند کــه محیط زندگی 
باید تمیــز و بدون گرد وغبار اضافه باشــد. حالا 
در مطالعه جدیــدی محققان کانادایــی به این 
نتیجه رسیده اند که در زمینه نظافت خانه، حفظ 
تعــادل اهمیت دارد چــرا که افــراط در تمیزی 
خانه و اصرار به برق زدن همه جا، خود می تواند 

احتمال ابتا به آسم را تشدید کند.
در این مطالعه که توسط محققان دانشگاهی در 
ونکوور کانادا انجام شده است، بیش از دو هزار 
خانواده دارای نوزاد مشارکت داشتند. عادات 
خانواده ها در تمیز کردن خانه و مواد شوینده ای 
که از آن اســتفاده می کردند و ســپس وضعیت 
کودکان این خانواده ها از نظر بروز عایم تنفسی 

به مدت سه سال تحت بررسی قرار گرفت.
شوینده هایی که آلوده می کنند!

نتایــج این بررســی نشــان می دهــد، فرزندان 
خانواده هایــی کــه دقــت زیــادی روی نظافت 
خانه داشــتند و بــرای این کار از شــوینده های 
مختلف استفاده می کردند، 37 درصد بیشتر 
از فرزنــدان خانواده هایی کــه کمترین میزان 
استفاده از شوینده ها را داشتند، مبتا به آسم 
شده بودند. دلیل این موضوع هم طبق نظر این 
محققان به واســطه ورود مواد شــیمیایی مضر 
بعد از استفاده از شوینده های شیمیایی است. 
بر این اســاس، محققان کانادایی در خصوص 
استفاده زیاد از شوینده های شیمیایی هشدار 
می دهند و تاکید می کنند اصــرار زیاد به برق 
زدن خانه، می تواند باعث آلودگی هوای خانه 
شــود و از آن جا که نوزادان و خردسالان، زمان 
زیــادی را در خانه مــی گذرانند، ایــن آلودگی 
 هوا می تواند باعث آسیب مجاری تنفسی آن ها 
شــود.با توجه بــه یافته های ایــن مطالعه، بهتر 
است در این روزهایی که خانه تکانی آغاز شده 
است، دقت بیشــتری در استفاده از شوینده ها 
داشــته باشــید و آلودگی هوای خانه، ناشی از 
استفاده زیاد از شوینده ها را، دست کم نگیرید.
/dailymail.co.uk :منبع

با نزدیک شدن به  ماه پایانی سال و جنب و جوش خرید  مایحتاج سفره 
هفت سین خبری درفضای مجازی مبنی بر واردات ماهی قرمزچینی 
شب عید و ابتا به ویروس کرونا منتشرشده است.دراین پیام در فضای 
مجازی گفته شــده ویروس کرونا در کمین هفت سین نوروزی ایرانیان 
است چرا که زمان ورود ماهی های قرمز از چین در فاصله یک ماهه باقی 
مانده به عید اســت اما مافیای قدرت و ثروت بدون توجه به خطراتی که 
ورود این جانوران آبزی دارند، بدون شک از راه های مختلف چه قانونی 
و چه قاچاق، اقدام بــه ورود مقادیر زیادی از ایــن ماهی های قرمز برای 
فروش به مردم عادی و کسب ثروت می کنند واز مسئولان خواسته شده 
است تا امکانات و اسباب سفره عید نوروز را با احتیاط و آگاهی در اختیار 

مردم قرار دهند.
برای پاســخ به این شــبهه ، حســین عرفانی رئیس اداره مراقبت مرکز 
مدیریــت بیماری های واگیــردر این باره اظهــار کــرد: واردات هرگونه 
موجود زنده از چین به دلیل شــیوع ویروس کرونا ممنوع شــده است و 
ماهی های قرمز  شب عید وارداتی نیستند و در ایران پرورش می یابند، 
امــا از آن جایــی کــه بســیاری ماهــی قرمز شــب عیــد را ماهــی چینی 
می شناسند چرا که ریشه این ماهی از کشــور چین بوده و در نتیجه این 
برداشت اشتباه موجب انتشار این چنین خبری شده است، اگر فردی 
خبر موثق داشته باشد که ماهی قرمز شــب عید از چین وارد می شود، 

موضوع را به دام پزشکی و وزارت بهداشت اطاع دهد.
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 4ترفند  ساده کاهش وزن تا عید
برای این که وزنتان را کم کنید، دســت به هر 
کاری زده ایــد امــا متاســفانه ازهیچ کــدام از 
روش های رایج نتیجه مطلوب را دریافت نکرده 
اید؟ دراین مطلب شما را با روش های کاهش 
وزن آشنا می کنیم تا در فرصت باقی مانده به 

شروع سال جدید بتوانید به هدفتان برسید.

 موز، سیب یا نعناع را بو کنید
نتایج یک تحقیق که در شــیکاگو انجام شد، 
 نشــان داد افــرادی کــه غــذا هــا را بیشــتر بو 

می کنند، کمتر گرسنه می شوند.
 مقابل میز ناهارخوری آینه نصب کنید

میزان مواد غذایی خورده شده توسط یک سوم 

افرادی که درمقابل خودشان آینه نصب کرده 
اند، کاهش یافته است.

 از رنگ آبی استفاده کنید
یکی از دلایل اصلی که رستوران ها رنگ 
آبی را به کار نمی برند، نقش  این رنگ در 

مهار اشتهاست .

 ســعی کنیــد در بشــقاب آبــی رنــگ غذا 
بخوریــد، رومیزی آبی رنــگ روی میزتان 

باشد. 
همچنین ســعی کنید از رنــگ های زرد، 
نارنجــی و قرمز اجتنــاب کنید، زیــرا این 

رنگ ها موجب افزایش اشتها می شود.

 از غذا عکس بگیرید
ســعی کنید تا از غذایی که می خورید عکس 
بگیرید و آن ها را در تلفن همراهتان به همراه 
تاریخ نگهداری کنید تا با دیدن عکس  غذاهای 
پرکالری که میل کرده اید از دوباره خوردن آن 

پشیمان شوید.

دانستنی ها  

بیمارانــی کــه مبتا بــه آرتروز هســتند بــه هیچ عنــوان توصیــه نمی شــود کــه از تردمیل 
اســتفاده کنند، همچنین تمــام افراد به این نکته توجه داشــته  باشــند وســایلی که برای 
 بهبــود ســامت مــا درنظر گرفته شــده اســت؛ درصــورت اســتفاده نادرســت و بــی رویه 
می تواند به ما آسیب وارد کند.وسایل ورزشی همانند هروســیله دیگری می تواند مزایا و 
معایب خاص خود را داشته باشد، به عنوان مثال تردمیل وسیله ای است که درمنزل قابل 
استفاده و با توجه به توانایی های فردی سرعت آن قابل تنظیم است. وضعیت بیومکانیکی 
میله های اطراف و جلوی این وسیله  شباهتی به راه رفتن طبیعی ندارد زیرا فرد از این میله 
ها استفاده می کند  در صورتی که دست ها همانند پیاده روی معمولی باید آزاد باشد و این 

یکی از عادت های نادرست در استفاده از تردمیل است.

شیوا رضایی
مترجم

بیشتر بدانیم

افرادی که وزن سالم دارند هم ممکن است دچار دیابت شوند؟
اگر چاقی، عامل درجه یک ابتا به دیابت نوع ۲  است، پس چرا آن هایی 
که اضافه وزن ندارند یا چاق نیستند هم دچار دیابت می شوند؟ یک عامل 
ژنتیکی برای ابتا به دیابت وجود دارد. معمولًا شــما می بینید که خطر 
 )BMI( پیش دیابت و دیابت نوع ۲ با افزایش وزن و شــاخص توده بدنی
افزایش می یابد؛ اما افرادی که آسیایی یا اســپانیولی تبار هستند یا ژن 
ایسلندی دارند، حتی در صورتی که وزن طبیعی داشته یا حتی کم وزن 
باشند، بیشتر در معرض ابتا به دیابت هستند. افرادی که در این گروه ها 
قرار می گیرند ممکن اســت نیاز داشــته باشــند طی یک برنامه منظم، 

قند خون ناشــتای خود را اندازه بگیرند. پیش دیابت یا حتی دیابت نوع 
۲ معمولًا عامتی ندارد و شــما ممکن است سال ها بدون این که بدانید 
دچارش باشــید، در حالی که این بیماری همچنان در حال آسیب زدن 
به اندام ها و بافت های بدنتان است.این احتمال وجود دارد افرادی که 
از نژادهای مستعد دیابت هستند، ژن هایی داشته باشند که آن ها را در 
معرض مقاومت به انسولین قرار می دهد، اما شاخص دیگری هم وجود 
دارد؛ مثاً مطالعات نشان می دهد آسیایی ها معمولًا چربی های شکمی یا 
درونی بیشتری دارند. یعنی همان نوع چربی که منجر به دیابت  می شود.


