
 مواد تشکیل دهنده پاستیل

برای تولید پاستیل از ژلاتین خوراکی، روغن خوراکی 
، انــواع اســانس  میــوه ای ، رنگ هــا و طعم دهنده های 
مجاز خوراکی، آب، شــیرین کننده که می تواند شکر یا 
گلوکز باشد و افزودنی های دیگر استفاده می شود. در 
باره ژلاتین خوراکی اما و اگرهای زیادی وجود دارد و از 
گاو   و ماهی برای تهیه ژلاتین استفاده می شود. ژلاتین 
ماده ای است که از کلاژن ، پوست و استخوان حیوانات 
به دســت می آید و بــو، مزه. قنــد و چربی نــدارد. مقدار 
زیادی از آن را پروتئین و بخش کمی از آن را  نمک و آب 

تشکیل می دهد.
  نظر موافقان و مخالفان در باره پاستیل

 در بــاره مصــرف پاســتیل نظــرات مخالــف و موافق 
زیــادی وجــود دارد . موافقــان معتقدنــد پروتئیــن 
کلاژن، خاصیت ضد التهابی دارد و به دلیل داشتن 

موادی مانند گلایســین بــه تقویت دســتگاه گوارش 
کمک می کند و همه خواصــی را که برای پروتئین بر 
می شمارند به پاستیل هم نســبت می دهند از جمله 
ضــد افســردگی، کاهــش کلســترول ، بهبــود بافت 

پوست و...
امــا مخالفــان نظــر خودشــان را دارنــد و معتقدنــد 
پاستیل هیچ ارزش خوراکی ندارد و پروتئین پاستیل 
جزو بی ارزش ترین پروتئین هاســت و مواد مغذی آن 
به اندازه ای نیست که بتواند نیاز بدن را تامین کند. 
از طرفی طعم دهنده و رنگ های اضافه شــده ارزش 
غذایی آن  را کاهش می دهد. رعایت شــرط اعتدال 
هم بعضی از متخصصان تغذیه را بر این داشته است 
که بگویند:» خوردن هر ماده خوراکی، حتی تنقلات 
پرکالری و بی خاصیت هم اگر در حد عقلانی باشــد، 

مشکلی پیش نخواهد آورد.«

  چند توصیه برای مصرف معقول این خوراکی

به هر حال ایــن خوراکی در فروشــگاه ها در دســترس 
کودکان قــرار دارد و می تــوان به میزان متعــادل از آن 
اســتفاده کرد اما نکاتی وجود دارد که بد نیست هنگام 

مصرف پاستیل به آن توجه داشته باشیم :
  در برخی پاستیل ها که مشخصات مجوز استاندارد 
روی بسته آن ها درج نشده یا تقلبی است، نوعی واکس 
استفاده می شود که این واکس های غیرمجاز باعث به 

خطر انداختن سلامت می شود.
  در صــورت تمایل به خــوردن پاســتیل آن را نجوید. 
بگذاریــد آرام آرام درون دهــان تان آب شــود تا مزه اش 
را بیشــتر حس کنیــد. ترکیبــات مخصوص پاســتیل، 
تاحدودی همانند پفک چسبنده و برای بهداشت دهان 
و دندان مضراســت. بنابراین  بلافاصله پس از خوردن 

پاستیل  مسواک بزنید.
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پیروگی، پیراشکی اروپایی 

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی 

ســویا گیاهی بســیار پرخاصیت اســت که از آن شیر 
سویا، روغن سویا و سس ســویا تولید می شود. سویا 
کم چرب و کم کالری و منبــع غنی از پروتئین، فیبر و 
بســیاری دیگر از ویتامین ها و مــواد معدنی ضروری 
است. سویا در بسیاری از شرایط پزشکی و علایم هم 
مفید اســت. خانم ها اگر از خاصیت سویا آگاه شوند 

بیشتر در غذاهای خود از سویا استفاده می کنند.
  سویا مرطوب کننده پوست

یک پوست ســالم باید هیدراته شــود و مرطوب بماند. 
ســویا به عنوان یک مرطوب کننده برای پوســت های 
ترکیبی استفاده می شــود و همچنین به پوست برای 
خلاص شــدن از خشکی و پوسته پوســته شدن کمک 
می کند. اگر پوست چرب دارید، می توانید از سویا برای 

حذف چربی  بیش از حد پوست خود استفاده کنید.
  ضد پیری

ســویا همچنیــن می توانــد نشــانه های قابــل رویــت 
از پیــری ماننــد تغییر رنگ پوســت، چیــن و چروک، 
لکه هــای تیره و خطــوط را کاهش دهــد. همان طور 
که ســن بالا می رود، بدن استروژن از دست می دهد 
که یک هورمون حیاتی برای حفظ الاســتیک پوست 
است. فیتو اســتروژن های موجود در ســویا به تولید 
بیشــتر اســتروژن در بدن و کاهش چیــن و چروک و 

خطوط کمک می کند.
E سویا سرشار از ویتامین  

ســویا حاوی ویتامین E اســت که می تواند به بهبود و 
ترمیم سلول های مرده پوست کمک کند و همچنین 
ســلول های جدیدی را در پوست تشــکیل دهد. این 
موضــوع می توانــد به شــما کمک کنــد تا جــوان و پر 

انرژی به نظر برسید.
  براق شدن موها

ســویا بــرای صــاف شــدن، نــرم و بــراق شــدن موها 
اســتفاده می شــود. شــما می توانید موهای تان را به 

مدت سه ماه با آب سویا بشویید.
  حاوی اسید های چرب امگا3

روغــن ســویا ماننــد جلبــک و ماهی هــای چــرب بــا 
اسیدهای چرب امگا3 بارگیری می شود. این اتفاق 
از بدن در برابر بیماری های مختلــف قلبی و عروقی 

محافظت می کند.
  سویا حاوی اسید فیتیک

ســویا دارای اســید فیتیک اســت کــه به عنــوان یک 
آنتی اکســیدان عمل می کند و می تواند با بســیاری 
از بیماری ها مانند ســرطان، دیابــت، التهاب، تومور 

و ... مبارزه کند.
  کمک سویا به کاهش وزن

شیر سویا که از سویا به دست می آید، شکر کمی دارد. 
این شیر حاوی تنها 80 کالری است. اسید چرب غیر 
اشباع شده در این شیر می تواند از جذب چربی به روده 

که باعث افزایش وزن می شود، جلوگیری کند.
  ســویا بــرای جلوگیــری از ســندروم های پــس از 

یائسگی 
در زمان یائسگی تولید استروژن در بدن یک زن کاهش 
می یابد. این کاهش ناگهانی اســتروژن ها مشــکلات 
بسیار زیادی را در زنان یائسه ایجاد می کند و در معرض 
خطر بالایی از بیماری های مرتبط با قلب، دیابت و چاقی 
قرار می گیرند. همچنین موجب افسردگی و نوسانات 
خلقی، بی خوابی و سایر اختلالات روانی دیگر می شود. 
محتــوای فیتواســتروژن در ســویا ، یــک جایگزیــن در 
استروژن است.مصرف منظم سویا به  پیشگیری و درمان 

سندروم های بعد ازیائسگی کمک می کند.
  سویا برای جلوگیری از پوکی استخوان

بیشترزنان مستعد ابتلا به پوکی استخوان هستند. این 
بیماری به علت افزایش ســن و ضعف اســتخوان ایجاد 
می شود.محتوای فیتواستروژن در سویا می تواند جذب 
کلســیم توســط بدن را افزایش دهــد و از تحلیل رفتن 

توده های استخوانی جلوگیری کند .                      منبع: نمناک

۱- ابتدا گوشــت را در اندازه  های متوســط مربعی شکل خرد 
کنید.

 2- در یــک ماهیتابــه کمی روغن  بریزید و گوشــت هــا را تفت 
دهید و ســپس در یک بشــقاب بریزید.3- پیــاز را نگینی خرد 
کنید و در ماهیتابه کمی تفت دهید.4- سپس قارچ ها را  خرد 

و به مواد  اضافه کنید.
5-  گوشت و جعفری خرد شده را به مواد اضافه و مخلوط کنید 

و شعله را خاموش کنید.
6- مواد را در یک ظرف بریزید و با یک پیمانه ماســت چکیده و 

ادویه ها مخلوط کنید و بگذارید یک ساعت در یخچال بماند.
  تهیه  خمیر

۱- برای درســت کردن خمیــر پیروگــی، آرد را در یک کاســه 
جداگانه بریزید.

2- تخم مرغ، کره و باقی مانده ماســت چکیده را در یک کاسه 
جداگانه بریزید و مخلوط کنید.

3- ســپس مایه خمیر را مرحلــه مرحله به آرد اضافــه و مخلوط 
کنید.

خمیر را کمی ورز دهید تا به راحتی شکل بگیرد.
4- نیم ساعت بگذارید تا خمیر استراحت کند.

5-  در یک ســطح صاف کمــی آرد بپاشــید و خمیــر را با وردنه 
صاف و پهن کنید.

6- خمیر را در اندازه های دایره ای شــکل بــرش  بزنید و جدا 
کنید.

7- به مقدار لازم از مخلوط گوشــت در وســط خمیر بریزید و با 
دست خمیر را جمع کنید.

 8- با یک چنگال  کمی روی دور لبه های خمیر فشــار آورید تا 
کاملا بچسبد.

 9- در یک ماهیتابه کمی کره را آب و پیروگی ها را سرخ کنید.
نکته: پیروگی، یکی از غذاهای ملی اروپای شــرقی  اســت که 

ظاهری شبیه پیراشکی های کوچک دارد.
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در هوای آلوده  روزانه 3 واحد 
سبزی و ۲ واحد میوه میل کنید

افراد در برنامه غذایی روزانه خود به ویژه در شرایط 
آلودگی هــوا حتمــا از ســبزی ها و میوه های فصل 
استفاده کنند و  روزانه 3 تا 5 واحد از گروه سبزی ها 
و 2 تا 4 واحــد از گــروه میوه هــا را در برنامه غذایی 
خود قرار دهند.هر واحد میوه معادل یک عدد میوه 
متوسط یا نصف لیوان آب میوه تازه یا یک چهارم میوه 
خشک است. همچنین هر واحد سبزی معادل یک 
لیوان سبزی خام برگی )ســبزی خوردن یا کاهو( 
یا نصف لیوان سبزی پخته یا خرد شده، یا یک عدد 
گوجه فرنگی یا پیاز متوسط است.با توجه به نقش 
مهم  ویتامین A در تقویت سیستم ایمنی در شرایط 
آلودگی هوا باید در برنامــه غذایی خانواده ها انواع 

سبزی ها و میوه های رنگی گنجانده شود.
  سیب درختی دفع سرب از بدن را تسهیل می کند

ســیب درختی را منبع غنی پکتین می دانند که از 
دسته فیبرهای محلول در آب است و  باعث تسهیل 
دفع ســرب از بدن می شود . از ســایر منابع  پکتین 
می توان به مرکبــات مثل پرتقــال، نارنگی، لیمو و 
گریپ فروت، توت فرنگی، هویج و غلات سبوس دار 
اشــاره کرد. مصرف روزانه میوه های حاوی پکتین 
برای کاهش خطرات آلودگی هوا بسیار مهم است 
و توصیه می شــود حداقل یک ســیب در طــول روز 

مصرف شود.
    نقش منیزیم در کاهش جذب فلزات سنگین

منیزیــم در هــوای آلــوده موجــب کاهــش جــذب 
 فلزات سنگین مانند کادمیوم و افزایش دفع سرب 
می شــود. انواع ســبزی های دارای رنگ سبز تیره 
غنی از ایــن ماده مغــذی هســتند. از دیگــر منابع 
غذایی منیزیم نیز انجیر، لیمو، گریپ فروت، ذرت 
زرد، بادام، گردو، پسته، مغزها، آجیل، سبزیجات 
برگی شــکل مثل کلم، اســفناج، جعفــری، کاهو، 
برگ چغندر، غلات سبوس دار و حبوبات مثل لوبیا 

و سویا هستند.

دکتر منصور رضایی
متخصص تغذیه

مارال مرادی
خبرنگار

 گوشت قرمز -  200 گرم
 قارچ -  ۱00 گرم

 آرد -  دو و نیم  پیمانه
 تخم مرغ -  یک عدد

 روغن مایع -  به مقدار لازم

 پیاز کوچک -  یک عدد
 کره -  یک چهارم پیمانه

 ماست چکیده -  2 پیمانه
 جعفری- یک چهارم پیمانه

 نمک و فلفل سیاه -  به مقدار لازم

 با خواص سویا 
برای سلامتی آشنا شوید

بیشتر بدانیم

 پاستیل بخوریم یا نه ؟

پاســتیل با رنگ های متفاوت، شــکل های 
زیبا و مزه هــای گوناگون هم بیــن بچه ها و 
هم بزرگ ســالان طرفداران زیــادی دارد 
و این روزهــا خانواده ها از ایــن خوراکی به 
دلیل داشتن ژلاتین و شنیده هایی در باره 
مفید بودن این ماده برای کودکان بیشتر استفاده می کنند اما 
آیا خوردن آن مفید اســت یا مضر؟ چه خواصی دارد؟ در ادامه  
اطلاعات بیشتری را در این زمینه دراختیار خوانندگان زندگی 

سلام قرار می دهیم:

 پاستیل یکی از تنقلات دوست داشتنی کودکان است که مصرف زیاد آن به دلیل شیرینی
 و رنگ و طعم آن عوارضی به همراه دارد

بانوان

خواص گیاهان

 ۶ ساعت نگاه کردن به صفحه نمایش رایانه 
معادل ۲۵ دقیقه قرار گرفتن در معرض نور خورشید 

نتایج یک مطالعه مشترک انگلیسی - هلندی  نشان می دهد که شش ساعت نگاه 
کردن به صفحه نمایش رایانه در طول روز به اندازه 25 دقیقه قرار داشتن در معرض 
نور شدید خورشــید بدون داشــتن کرم ضد آفتاب برای پوســت مضر است. در این 
مطالعه با بررسی تاثیر نور آبی منتشر شده از دستگاه های الکترونیکی روی پوست 

متوجه شدند که این نور می تواند باعث پیری زودرس پوست شود.
امــروزه 60 درصــد مــردم بیــش از شــش ســاعت در روز در مقابــل دســتگاه های 
الکترونیکی قرار دارند که نور آبی ســاطع می کنند. محققان متوجه شدند که پنج 
روز قرار گرفتــن در معرض نور آبی برای دســت کم شــش ســاعت در روز می تواند 

همان تأثیر 25 دقیقه قــرار گرفتن در معرض آفتــاب  و بدون کرم ضــد آفتاب را بر 
پوست داشته باشد.

نور آبی نسبت به نور ماورای بنفش ناشــی از نور خورشید بسیار عمیق تر در پوست 
نفوذ می کند به طوری که از لایه های اپیدرم و درم پوست عبور می کند و به لایه زیر 
جلدی منتقل می شــود و رنگدانه های فوری و مداومی بر پوست ایجاد می کند که 
بعد از سه ماه هنوز هم می تواند وجود داشته باشد. همچنین این اشعه ها می توانند 
تولید ملاتونین را مهار کنند، ســطح هورمون استرس را افزایش دهند و اعصاب را 

تحریک کنند که به نوبه خود الگوی خواب و ریتم شبانه روزی را مختل می کند.

سلامت

بسیاری معتقدند 

درد سنگ کلیه با درد 

زایمان برابری می کند. 

اگر سنگ کلیه دارید 

یا مستعد ابتلا به آن 

هستیدمی توانید از 

درمان های خانگی 

استفاده کنید. البته به 

هشدارها و نبایدهای 

دارویی هم توجه 

داشته باشید:

3 درمان خانگی برای دفع سنگ کلیه
   سرکه سیب

سرکه سیب حاوی استیک اسید اســت و به همین دلیل در حل شدن ســنگ کلیه موثر عمل می کند. به 
علاوه موقع دفع ادرار می تواند باعث ایجاد درد کمتری شود. سرکه ســیب علاوه بر مناسب بودن برای 
کلیه خواص زیاد دیگری هم دارد که برای بهره مند شــدن از آن ها کافی است دو قاشق غذا خوری از این 

سرکه را با  ۱75 تا 225 میلی لیتر آب تصفیه شده ترکیب کنید و این محلول 
را در طول روز بنوشید.

هشدار: دقت داشته باشید مجاز نیستید که روزانه بیشتر از یک لیوان 225 
میلی لیتری از این محلول را بخورید.

افرادی که بــه دیابــت مبتلا هســتند باید 
درباره نوشیدن این محلول هوشیار باشند 

و در طــول روز بــا دقت قنــد خون شــان را 
بررسی کنند.

   آب لیمو

یکی از بهترین درمان های خانگی برای سنگ کلیه 
اســتفاده از آب لیمو اســت. می توانیــد آب لیموی 
 تازه را به اندازه ای که طعم مورد علاقه تان را بگیرد

بــه آب نوشــیدنی اضافــه کنیــد. 
لیمــو حاوی ســیترات اســت؛ 
نوعی ماده شــیمیایی که مانع 

از تبدیل کلســیم به سنگ کلیه 
می شود.

  آب انار

قرن هاســت که آب انار به عنوان بهبود بخش عملکرد کلیه ها مورد اســتفاده 
قرار می گیرد. جالب است بدانید آب انار مواد سمی و سنگ ها را با ادرار دفع 
می کند. انار سرشــار از آنتی اکســیدان اســت و می تواند کلیه ها را سالم نگه 
دارد و مانع از ایجاد سنگ کلیه شود. همچنین مصرف آب انار اسیدیته ادرار را 
کاهش می دهد و پایین آمدن اسیدیته ریسک ابتلا به سنگ کلیه در آینده را کم 
خواهد کرد. برای مصرف آب انار در طول روز، سقف خاصی معین نشده است 

اما اگــر از درمان های مربوط 
به کبــد، درمــان فشــار خون 

مثــل دیوریل یــا کلروتیازید 
و رزوواســتاتین یا کرســتور 
استفاده می کنید، نباید آب 

انار بنوشید.


