
انواع لوبیا| لوبیاهای خشــک از جمله لوبیا قرمز، 
لوبیا چیتی و لوبیا سفید بسیار مفید و مقوی هستند 1

و مقدار کمی از آن هــا به دلیل فیبر بالا شــما را برای مدت 
بیشتری سیر نگه می دارند.

روغن های زیتون و آووکادو | این روغن ها طبیعی 
است و توصیه می شود به جای روغن های جامد از 2

این روغن هــای گیاهــی اســتفاده شــود. روغــن آووکادو 
می تواند علاوه بر حفظ یک رژیم غذایی سالم و متعادل به 

کاهش فشار خون نیز کمک کند.
 ســاندویچ تخــم مــرغ | ســاندویچ های کــم 

کربوهیدرات مانند ساندویچ تخم مرغ یا سبزیجات 3
نیز علاوه بر مقوی بودن ، کالری کمتری نسبت به بسیاری 

از انواع دیگر ساندویچ دارند.
انواع سبزیجات تازه| سبزیجات تازه و رنگارنگ 

4
 

مانند بادمجان، اسفناج، نخود فرنگی، خیار و فلفل 
دلمه ای نیز گزینه های خوبی برای کاهــش وزن همراه با 
تقویت سیستم ایمنی بدن محسوب می شوند. به جای هله  
هوله هــای مضر و چیپــس می توانیــد از برش هــای نازک 
ورقه ای ســبزیجات به عنوان میان وعده ای مفید استفاده 
کنید. کلم بروکلی نیز گزینه مناســبی بــرای کاهش وزن 

است.
 سوپ های کم کالری| سوپ های کم کالری مانند 

ســوپ های ســبزیجات حاوی لیمو و کلم بروکلی 5
بسیار مقوی است و می توان آن ها را به صورت گرم یا سرد 

مصرف کرد.
کدو سبز| کدو سبز را به صورت رشته ای رنده و به 

جای اســپاگتی یا نودل مصرف کنیــد. می توانید 6
کمی آویشن هم به آن اضافه کنید.

میوه های فصلی | میوه های هر فصل بهترین گزینه 
برای داشــتن میان وعده های ســالم هســتند. در 7

تابســتان میوه هایی مانند توت فرنگی، زغــال اخته و هلو 
گزینه های خوبی به حساب می آیند.

جایگزین های گیاهی گوشت| می توان از سویا به 
عنــوان پروتئیــن مفیــد گیاهــی اســتفاده کــرد. 8

همچنین سوسیس ها و کالباس های گیاهی در بسیاری از 
فروشگاه ها پیدا می شوند که جایگزین های بهتر و مفیدتری 

نسبت به انواع گوشتی خود هستند.
آب میوه های کم کالری| آب میوه های طبیعی کم 

کالری گزینه های مناسبی برای میان وعده به شمار 9
می روند. می توانید نوشیدنی های سبز سالمی با استفاده 
از آب کرفس، خیار، سیب و لیمو تهیه کنید. در مصرف دیگر 
آب میوه ها احتیاط کنید، زیرا این نوشیدنی ها حاوی مقادیر 

بالایی از قندها هستند.
آب آشــامیدنی| فراموش نکنید که آب همیشــه 

بهترین گزینه برای حفظ سلامت، تقویت سیستم 10
ایمنی بدن و کاهش وزن به کمک کنترل اشتهاســت. در 
طــول روز حتما مقادیــر کافــی آب )حدود هشــت لیوان( 

بنوشید.
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خورش

۱ - ابتدا پیاز و سیر را خرد و در روغن سرخ کنید؛ بهتر است 
پیاز و سیرها را به صورت ریز خرد کنید.

۲ - گوشت ها را به صورت خورشی برش و در ماهی تابه تفت 
دهید تا آب آن گرفته شود.

 ســپس آن ها را به پیاز و سیرهای سرخ شــده اضافه کنید و 
به همراه زردچوبــه و فلفل کمی تفت دهید تا بوی گوشــت 

کمی گرفته شود.
۳ -  بهتر است از شب قبل لپه ها را در آب بخیسانید. در هر 

صورت در این مرحله لپه ها را کمی آب پز کنید.
۴ -  ترکیب گوشــت را در ظرفی بریزید و به همراه آب روی 

شعله قرار دهید.
۵ - در ظرف جداگانه ای مقداری روغن بریزید و دو قاشق از 

رب را در آن سرخ کنید.
۶ - بعد از پخته شدن گوشت ، رب گوجه فرنگی تفت داده 

شــده را به همراه لپه های پخته و چوب دارچیــن به قابلمه 
اضافه کنیــد و اجازه دهید مخلوط شــما کمــی دیگر پخته 

شود.
۷ -  به ها را بشویید و به تکه های کوچک خرد کنید، سپس 

آن ها را در ماهی تابه به همراه کمی روغن تفت دهید.
۸ - به هــای تفت داده شــده را با کمــی نمــک و زعفران دم 
کشــیده و رب هــای باقی مانــده داخــل ظرف اصلــی تهیه 
خــورش بریزیــد و بــا شــعله ملایــم اجــازه دهید تــا ترکیب 
گوشت های آماده شده با به پخته شود. حرارت زیر خورش 
را ملایم کنید تــا به طور کامل جــا بیفتد و بــرای ۴۵ دقیقه 

پخته شود.
۹ - در ۱۵ دقیقه پایانی  شــکر و آب لیمو را به قابلمه اضافه 
کنید و اجازه دهید خورش شما آن قدر پخته شود تا به غلظت 

مناسب برسد. 
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    به -۲۵۰ گرم
 لپه -  یک چهارم پیمانه )۷۵ گرم(

 گوشت گوسفند - به میزان دلخواه 
)۷۵۰ گرم(

 پیاز - یک عدد
 سیر - ۳ حبه

 رب گوجه فرنگی - یک چهارم پیمانه 
)۶۰ گرم(

 روغن -۴ قاشق غذاخوری
 زردچوبه -  یک قاشق غذاخوری

 فلفل سیاه -  نصف قاشق غذاخوری
   آب -  ۲ فنجان

   نمک   و  زعفران - به میزان لازم
  آب لیمو -   ۲ قاشق غذاخوری

  چوب دارچین - یک عدد
غذاخــوری  قاشــق   ۲- شــکر     

)اختیاری(

 تقویت سیستم ایمنی بانوان
 هنگام کاهش وزن

مارال مرادی |  خبرنگار

گاهی خانم ها با رژیم های ســخت اقدام به کاهش وزن می کنند و اصلا توجهی 

ندارند که باید در کنار کاهش وزن، انرژی بدن تامین و سیستم ایمنی هم تقویت 

شود. در ادامه ۱۰ ماده غذایی را که متخصصان برای تقویت سیستم ایمنی بدن 

هنگام کاهش وزن توصیه می کنند ، به شما معرفی می کنیم.

خانم ها برای کاهش وزن رژیم های سخت را انتخاب می کنند در حالی که باید انرژی و ایمنی بدن را هم مورد توجه قرار دهند

بانوان

پزشکی

بیشتر بدانیمتغذیه

پسوریازیس؛  از انواع تا جلوگیری از تشدید 

خورش به با لپه، خورش شیرین زمستانی

مراقبت از بند ناف

 قبل از افتادن

مهم تریــن مســئله در نگهداری بند نــاف قبل از 
افتادن آن، جلوگیری از عفونت است، به همین 
دلیل باید بند ناف را خشــک و تمیز نگه داشت. 

ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:
۱- هنگام تعویض پوشک نوزاد، لبه بالای آن را 
باید از زیر بند ناف تا کرد تا بند ناف در معرض هوا 
قرار داشته باشد و با ادرار تماس پیدا نکند، یعنی 

پوشک نوزاد را باید زیر بند ناف بست.
۲- اســاس مراقبت از بندناف بــرای دختران و 
پســران یکسان اســت، ولی در باره پســران باید 
اطمینان حاصل کرد که ســر آلت درون پوشک 
قــرار بگیــرد تــا از ریختــن ادرار روی بندنــاف 

جلوگیری شود.
۳- هرگز ســعی نکنید بند ناف را با دســت جدا 

کنید، حتی اگر خیلی شل و نازک شده باشد.
۴- از پوشاندن لباس های زیر دکمه دار تا زمانی 

که بند ناف نیفتاده است، باید خودداری کرد.
۵- اگر بند ناف با ادرار یا چیز دیگری آلوده شد، 
از آب جوشیده ولرم برای تمیز کردن آن استفاده 
کنید. بــه این ترتیب کــه چند تکه پنبــه را در آب 

خیس و تمام قسمت اطراف ناف را پاک کنید.
۶- هرگــز از پنبه خشــک برای تمیز کــردن بند 
ناف نــوزاد اســتفاده نکنید، چون ممکن اســت 
الیاف پنبه روی بند ناف باقی بماند و باعث ایجاد 

حساسیت و حتی عفونت شود.
۷- از نگهــداری نــوزاد در اتــاق مرطــوب و گرم 
خودداری کنید، زیرا بندناف باید خشــک شود 
و بیفتد، ولی محیط گــرم و مرطوب این کار را به 

تاخیر می اندازد.
۸- از گذاشــتن هر گونــه پوشــش روی بندناف 

خودداری شود.
۹- تا قبــل از افتادن بند ناف از اســتحمام نوزاد 
بپرهیزید یا حداقــل او را کامــلا درون آب )مثل 
وان یا لگــن آب( قرار ندهید و بــا لیفی نرم، بدن 

او را تمیز کنید.

مهدیس مرادیان |  خبرنگار  

ســیب به قدری مفید و پرفایده اســت که بعضی افــراد این میــوه را در برنامه  غذایی 
روزانه شان گنجانده اند و مرتب مصرف می کنند. سیب 
از زمان های گذشته به عنوان نماد سلامت میان جوامع  
مختلف شــناخته شــده اســت وخواص زیــادی از جمله 
کاهــش و تنظیــم ســطح کلســترول خــون، افزایــش 
میکروب هــای مفید دســتگاه گوارش  وکمــک به حفظ 
سطح قند خون دارد. بسیاری از افراد معتقد هستند که 
دانه سیب سمی است و درباره خوردن آن محتاطانه عمل 
می کنند. دانه های سیب حاوی یک ترکیب گیاهی به نام 
آمیگدالین است. این ماده در دانه میوه هایی مانند سیب 
، بادام ، زردآلو، هلو و گیلاس  هم  وجود دارد. اما آیا واقعا 
دانه های سیب سمی است و باید از خوردن شان اجتناب 

کرد؟

دانه سیب حاوی آمیگدالین اســت. وقتی دانه جویده یا هضم شــود، آمیگدالین به 
سیانید یا سیانور تجزیه می شــود که در دوزهای بالا سمی و حتی کشنده است. اما 
 شخصی که به طور تصادفی چند دانه سیب را بخورد هیچ عارضه ای نخواهد داشت . 
علایم مسموم شدن با سیانید شامل تنگی نفس و تشنج 
است و می تواند منجر به از دست دادن هوشیاری شود. 
آمیگدالین بخشــی از دفاع شــیمیایی یک دانه اســت. 
زمانی که دانــه ها جویده یا هضم شــوند ، آمیگدالین به 
سیانید )ســیانور( تبدیل می شــود. اگر ناخواسته  دانه 
یک سیب را مصرف کردید نگران نباشید زیرا مقدار کم 
آمیگدالین توسط آنزیم های موجود در بدن سم زدایی 
می شود. با این حال مقادیر زیاد آن می تواند خطرناک 
باشد. مقدار سیانید در دانه سیب بســیار کمتر از سایر 
میوه هاست اما به هر حال به این نکته توجه داشته باشید 

که مصرف زیاد دانه سیب می تواند شما را بیمار کند.
 منبع: درمانسرا

مصرف زیاد دانه سیب  سمی است

انواعقندهاوتفاوتآنها
طبق اعلام ســازمان بهداشــت جهانی هر فرد باید در نهایــت ۱۰ درصد 
از انرژی )کالــری( دریافتی روزانــه را از طریق ترکیبات قندی و شــیرین 
تأمین کند. همچنین توصیه شــده که میزان مصرف قند در هر روز به ۲۵ 
گرم یا شش عدد قاشق چای خوری محدود شــود. مسئله ای که کمتر در 
این سال ها به آن پرداخته شــده اســت، تفاوت میان انواع قندهاست. آیا 
اثرگذاری مصرف همه قندها را می توان یکســان دانســت؟ مثــلًا آیا قند 
طبیعی موجود در میوه ها با شــکر اضافی موجود در بیشتر خوراکی های 
فراوری شده و صنعتی اثری مشابه دارد؟ تحقیقات علمی در این باره چه 
می گویند؟ آیا هیچ شواهدی مبنی بر تفاوت داشــتن یا نداشتن قندها از 

نظر تأثیر آن ها بر سلامت انسان، وجود دارد؟
برای شــروع به ســراغ رایج ترین نوع قندی کــه امروزه مصــرف می کنیم 

می رویم که همان شکر افزوده یا شیرین کننده ها هستند. منظور از شکر 
افزوده در واقع شــیرین کننده ای اســت که تولید کننــده یک محصول به 
آن اضافه کرده تا آن را به طعم مد نظرش نزدیک تر کند. بنابراین شــیرین 
کننده ای که مــا آن را به نام شــکر افزوده می شناســیم در واقع یک شــکر 
مشخص نیســت. این شــکر ممکن اســت از نارگیل، نیشکر، شــیره افرا، 
عسل، چغندر یا هر منبع دیگری به دست آمده باشد. به همین دلیل است 
که بحث در باره شــکر افزوده پیچیده می شــود. هر کدام از انواع شــکرها 
خصوصیات متفاوتی دارند زیرا نحوه تولید آن ها با یکدیگر متفاوت است.
در قندهای طبیعی موجود در خوراکی های طبیعی این پیچیدگی وجود 
ندارد. به طور کلی قند موجود در خوراکی ها  به صورت شکر افزوده یا  قند 
طبیعی است. مثلًا یک سیب به طور طبیعی مقدار زیادی قند )فروکتوز(، 

مواد معدنی، ویتامین  و مواد مغذی دیگر دارد. توصیه ســازمان بهداشت 
جهانی در باره رعایت محدودیت ۱۰ درصدی تأمین انرژی روزانه توسط 
قند و شــکر مربوط به شــکر افزوده اســت نــه شــکر و قند طبیعــی. از نظر 
میزان طبیعی بودن، قندها را می توان به سه دسته تقسیم کرد: قندهای 
طبیعی، قندهای طبیعی ولی تغییر یافته و قندهای مصنوعی. بهتر است 
خوراکی های شــیرین را به طــور کامل و طبیعــی خود مصــرف کنید. در 
صورتی هم که قرار است به غذای خود شیرین کننده )مثلًا شیره یا عسل( 
اضافه کنید، این مقدار نباید بیشــتر از شــش قاشــق چای خــوری در روز 
باشد. ولی مهم تر از همه محصولات فراوری شده، اسنک ها و شیرینی ها 
و نوشیدنی ها هستند که مقدار زیادی قند فراوری شده یا حتی مصنوعی 

دارند که قند خوب محسوب نمی شود.

سواد سلامت 

پســوریازیس)بیماری پوســتی خود ایمنی ( معمولًا یک 
بیمــاری طولانی مــدت یا مــادام العمــر اســت. عواملی 
از جملــه آب و هــوا ، داروهــا ، اســترس و آســیب هــای 
پوســتی به احتمال زیاد باعث ایجاد علایم پســوریازیس 
می شــوند. ایــن بیمــاری در انــواع پســوریازیس پلاک ، 
پسوریازیس ناخن ، پسوریازیس پوست سر ، پسوریازیس 
اریترودرمیک ، پســوریازیس اســتخوانی ، پســوریازیس 
معکوس و پسوریازیس خالدار است. البته انواع دیگری از 
پسوریازیس)سرعت زیاد چرخه رشد سلول های پوست 

( هم وجود دارد که فقط روی پوست تاثیر نمی گذارد.
  علایم

نشــانه های پســوریازیس در هر فــردی متفاوت اســت. 
شایع ترین نوع پسوریازیس ، پسوریازیس پلاک است که 
مشــخصه آن ناحیه های قرمز رنگ با پوششی نقره ای و 

سفید از سلول های مرده پوست است.

علایم پسوریازیس پلاک ، زخم های قرمز با پوشش نقره 
ای و سفید رنگ است .این زخم ها می توانند در هر نقطه 
 از بدن ظاهر شــوند اما بیشــتر روی آرنج ، پوســت ســر ،

 زانو ها و قسمت های پایینی کمر دیده می شوند.
 این پلاک ها معمولا همراه با خارش یا درد یا هر دوعلامت 
اســت. پســوریازیس معکوس در چین های پوستی ظاهر 
می شــود و در افرادی کــه اضافــه وزن دارند بیشــتر دیده 
می شــود. علایم پســوریازیس معکوس ، لکه های پوست 
 ملتهــب ، قرمــز روشــن و صاف اســت، اما پوســته پوســته
 نمی شود. این لکه ها می تواند با خارش و درد همراه باشد.

 جلوگیری از تشدید پسوریازیس

از خشک شدن پوســت جلوگیری و سیگار را ترک کنید، 
نــور درمانــی و از کرم هــای مخصــوص اســتفاده کنید و 
پوســت را مرطوب نگه دارید، به پزشــک مراجعــه و دارو 

مصرف کنید.


