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آشپزی من  شیرینی 

نقل خانگی با طعم های متفاوت

 ماسک تغذیه‌کننده
 و روشن‌کننده پرتقال

در میان ماسک‌های صورت خانگی و گیاهی برخی به 
دلیل ترکیبات خاص شان ،یک ماسک جوان کننده 
و زیبایی کامل هســتند. برخی افراد پوست‌ حساسی 
دارند و با تغییر فصل، بافت پوست آن‌ها تغییر می‌کند. 
تیره شدن پوست می‌تواند دلایل متعددی داشته باشد 
که اصلی ترین آن تولید بیش از حد رنگدانه‌هاســت. 
پوست‌های تیره ،ملانین بیشتری نسبت به پوست‌های 
روشن دارد و علت تیرگی آن‌ها همین موضوع است. 
اگر شما هم جزو افرادی هستید که به رنگ پوست‌تان 
اهمیت ویژه‌ای می‌دهید ،با ما همراه باشید.اکنون که 
چند روز بیشتر تا پایان سال فاصله نداریم  ،بهترین زمان 
است که با در دسترس‌ترین مواد در خانه و برای کمک 
به شــادابی و لطافت پوست‌مان ماســک‌ صورت تهیه 
کنیم.پس تا فصل پرتقال اســت، از این میوه و خواص 
آن بهره‌ ببرید. پرتقال سرشار از ویتامین C ومواد مغذی 
دیگر است که باعث افزایش خاصیت ارتجاعی پوست 
می شــود و با رادیکال‌هــای آزاد آسیب‌رســان مقابله 
می‌کند. ترکیب آن با زرده تخم‌مــرغ علاوه‌برلطافت 

باعث تغذیه و روشنی سطح پوست می‌شود.
 مواد لازم

 پرتقال:  یک عدد متوسط
زرده تخم‌مرغ: یک عدد

ماست شیرین: یک قاشق غذاخوری
  روش تهیه و استفاده

 آب یک عــدد پرتقــال متوســط را بگیریــد و بــا زرده 
تخم‌مرغ مخلوط کنیــد. ماســک را روی صورت‌تان 
بگذاریــد و بعــد از ۲۰دقیقه صــورت را بــا آب خنک 
شســت و‌شــو دهید. همچنین می‌توانید آب پرتقال 
را با یک قاشــق غذاخوری ماست مخلوط کنید و هم 
بزنید تــا کاملا یکدســت شود.ماســت تمیز‌کننده و 
تسکین‌دهنده اســت و با باکتری‌ها مقابله می‌کند.
اجــازه دهید ایــن ماســک ۲۰دقیقــه روی پوســت 

صورت‌تان بماند و سپس شست‌وشو دهید.

مهدیس مرادیان
خبرنگار

 ایــن ادویــه شــگفت انگیــز، درمــان طبیعــی 1 دارچین
 دیابت نوع دو است. دارچین سطح قند خون را کاهش

 می دهد و باعث کاهش میل به شکر بعد از مصرف وعده 
های اصلی غذایی می شود.

سرشــار از کربوهیــدرات هــای پیچیــده و 2 کدو حلوایی
فیبر اســت و ســطح قنــد خــون را متعــادل مــی کند. 
 علاقــه مندان بــه مصرف شــیرینی، بیشــتر در معرض 
انگل های روده ای هستند. وجود این انگل ها، میل به 
 شیرینی را افزایش می دهد زیرا از منابع شیرین تغذیه 
می کنند. در این میان ،مصرف دانه های کدو حلوایی 
یکــی از قدیمی ترین روش هــای مبارزه بــا انگل های 
روده محســوب می شــود. کــدو حلوایی را مــی توانید 

هم به صورت پختــه و هم بــه صورت خام در ســالادها 
استفاده کنید.
 یکی از منابع غنی کربوهیدرات های پیچیده 3 هویج

اســت. قند کــدو حلوایی هــم ماننــد هویج  بــه تدریج 
جذب می شود و میل به شــیرینی را کاهش می دهد. 
متخصصان تغذیه مصرف هویج به صورت خام را برای 

کاهش میل به شیرینی، بیشتر توصیه می کنند.
 این نوع سیب زمینی غنی از قندهای طبیعی 4 سیب زمینی شیرین

است. سیب زمینی شــیرین ماده ای به نام پکتین دارد 
که جذب قند در بدن را کاهش می دهد. بهترین ساعت 
مصرف این نوع ســیب زمینــی، اوایل صبح  یــا در وعده 

ناهار است.

 شکلات یکی از رایج‌ ترین انتخاب ‌هایی است 5  شکلات تلخ
که افــراد )به ‌خصــوص زنــان( در زمان میــل به مصرف 
شــیرینی ، به ســراغش می‌ روند. بهتر اســت زمانی که 
هوس خــوردن شــکلات بــه ســرتان زد، شــکلات تلخ 
بخورید. شــکلات تلخ ،شــکلاتی اســت که بیش از ۷۰ 
درصــد آن از کاکائــو تشــکیل شــده باشــد. همچنیــن 
شــکلات تلخ سرشــار از ترکیبــات مفید گیاهــی به ‌نام 
»پلی‌ فنل‌« است. برخی مطالعات نشــان می ‌دهند که 
خــواص ضدالتهابی و آنتی ‌اکســیدانی پلی ‌فنل‌ها می 
‌تواند شاخص ‌های مربوط به سلامت قلب را بهبود دهد. 
البته شکلات تلخ نیز مانند شــکلات‌ معمولی مقداری 
شــکر و چربــی دارد، بنابراین بهتر اســت در مصرف‌ آن 

زیاده ‌روی نکنید.

زیبایی

دانستنی ها

تغذیه

بانوان

بیشتر بدانیم

1- در اولین مرحله از طرز تهیه شیرینی خانگی نقل با 
طعم‌های مختلف، باید مقداری آب داخل یک قابلمه 
یا ماهی تابه بریزید و شکر را به آن اضافه کنید. گاز را با 
شعله متوسط روشن کنید و شکر و آب را هم بزنید تا به 

خوبی با هم ترکیب شوند.
2- با کمک لیســک کناره‌های قابلمه را تمیز کنید و 

اجازه دهید ترکیب آب و شکر به جوش بیاید.
3- در مرحله دوم بایــد گلوکز مایع یا کــرم تارتار را به 
ترکیب آب و شکر اضافه کنید و به ســرعت مواد را هم 

بزنید.
4- آن قدر به این کار ادامه دهید تا وقتی از این ترکیب 
برمی‌دارید، بعد از چند دقیقه حالت خمیری و نرم به 

خود بگیرد.
5- بعد از آماده شــدن مواد نقل شعله گاز را خاموش 
کنیــد و آن‌ها را داخل یــک ظرف بــا ارتفاعی حداقل 
۴ ســانتی‌متر بریزیــد. اجــازه دهید مــواد نقل کمی 

خنک شود.
6- برای درســت کــردن نقل بــا طعم‌هــای مختلف، 
باید مغز‌ها را داخل موادی بریزید کــه برای نقل تهیه 

کرده‌اید.
 7- ســپس به آرامــی و بــا کمک یــک چاقو یا قاشــق 

کوچک، مغز‌هــا را خــارج کنید. نقل‌هــا را داخل یک 
ظرف و روی کاغذ روغنی بچینیــد و بعد از این‌که یک 
ســمت آن ها خشــک شــد، برگردانید تا ســمت دیگر 
نقل ها هم خشک شود. توجه داشته باشید که نقل‌ها 
به همان شــکلی که شــما آن‌ها را می‌چینید، خشک 
می‌شــوند. پس ســعی کنید آن‌ها را به شــکل دلخواه 

روی کاغذ روغنی قرار دهید.
   نکات مهم

1- می‌توانید برای درست کردن نقل‌های کوچک از 
تکه‌های مغز کوچک مثل خرده گردو، فندق ، پسته و 

... استفاده کنید.
2- اگر دوســت دارید نقل‌های رنگی درســت کنید، 
می‌توانید مقــداری زعفران یا رنــگ مخصوص غذا به 

خمیر نقل‌ها اضافه کنید.
3- برای طعم دادن به نقل‌ها می‌توانید در خمیر نقل 
از دانه گشنیز آسیاب شده، پودر هل، مقداری عصاره 
بیدمشک یا حتی گل محمدی خشک و هر چیزی که 

دوست دارید، استفاده کنید.
4- بــرای خــوش عطــر و طعــم شــدن نقــل خانگــی 
می‌توانیــد در مرحله اول به جای اضافــه کردن آب به 

شکر، از گلاب یا عرق بیدمشک استفاده کنید.

سلامت

 مواد غذایی برای جبران
 مصرف کم گوشت

جایگزین گوشت، غذایی اســت که ممکن است 
طعــم ، بافــت یــا ظاهری شــبیه گوشــت داشــته 
باشد اما فاقد گوشــت باشــد. این روزها به دلیل 
افزایش قیمــت گوشــت  بســیاری از خانواده‌ها 
نمی توانند گوشــت کافی مصرف کنند به همین 
 دلیل در ادامه به جایگزین های مناسب آن اشاره 

می کنیم :
  توفو

توفو سرشــار از پروتئین و جایگزین سالم گوشت 
است. توفو ، شیر سویای غلیظ شده و منبع خوبی 
از پروتئین و شامل تمام اسیدهای آمینه ضروری 
برای سلامت است . توفو همچنین چند منظوره 
است وعطر و طعم بسیار ملایمی دارد ، بنابراین 
افراد می توانند آن‌ را مــزه دار کنند تا عطر و طعم 
دلخواه را به آن بدهند. برخی افراد از آن به عنوان 
جایگزین تخم مرغ استفاده یا آن را با  غذاهای گرم 
مانند سوپ و ســیب زمینی ســرخ کرده مخلوط 

می کنند.
    قارچ

وقتی طعم گوشــت را می خواهید، قــارچ گزینه 
خوبــی اســت. عطــر و طعــم آن‌ غنی   و گوشــتی 
است. قارچ سیرکننده است و می تواند جایگزین  

گوشت در هر دستورالعمل  غذایی باشد.
   بادمجان

بادمجان طعم گوشتی غنی و بسیار متنوعی دارد 
و می تــوان از آن برای تهیه انواع غذاها اســتفاده 

کرد.
   غذاهای گیاهی غنی از پروتئین

برخی غذاهای کامل مانند لوبیــا ، عدس ، نخود 
و قارچ حــاوی پروتئین یــا دارای بافتی گوشــتی 
هســتند و می تواننــد به عنــوان جایگزیــن های 
گوشت به خوبی عمل کنند. تولیدکنندگان مواد 
غذایی اغلب این نوع مواد غذایی را در محصولات 
گیاهی خــود قرار مــی دهنــد. فرد مــی تواند در 
وعده های غذایی خود از لوبیا و قارچ برای تغذیه 

و احساس سیری بیشتر استفاده کند.

 یکی از شایع ترین علت‌های چاق شدن ، مصرف غذاهای 
حــاوی قنــد، آرد و ...  اســت. ایــن خوراکی‌ها ،سرشــار از 
شــیرینی مصنوعــی اســت و متاســفانه هیچ مــاده مغذی 
خاصــی را وارد بدن نمی کند و زیــاده‌روی در مصرف آن ها 
عامل ابتلا به بسیاری از بیماری‌های مزمن مانند سندروم متابولیک است.

جالب اســت بدانید که برخی مواد غذایی هم شــیرینی طبیعی دارد وهم 
در صورت مصرف روزانه، میل شــما به شــیرینی های مضر را کم می کند و 
مصرف به اندازه آن‌ها با متعادل کردن سطح قند خون، خطر ابتلا به دیابت 
و دیگر شرایط خطرناک پزشکی را کاهش می دهد. از جمله این خوراکی‌ها 

می توان به موارد زیر اشاره کرد:

پیشگیری از خشکی  پوست با وازلین

وازلین با نام تجاری ژل پترولیــوم به عنوان روان کننده 
 و مرطوب کننده پوســت در تولید کرم و لوسیون به کار 

می رود. وازلین کاربردهای فراوانی دارد از جمله:
   از بین بردن خشکی پوست

از خشک شدن پوست شما جلوگیری و پوست خشک و 
آسیب دیده را درمان خواهد کرد.برای این منظور مقدار 
مناسبی از آن را روی قســمت های خشک پوست نظیر  
آرنج ، قوزک پا ، زانو ، دست ، کف پا و ...  بمالید و سپس 
محل مد نظر را با پارچــه  یا نایلون به خوبی بپوشــانید. 
بهتر اســت این کار را شــب انجام و اجازه دهید وازلین 
روی پوست شما تا صبح بماند ، ســپس نایلون  یا پارچه 

را از محل بردارید و پوستی نرم و تازه تر را تجربه کنید.
   از بین بردن آکنه

برای از بین بردن آکنه ،پوســت خود را بشویید وخشک 
کنید و سپس کمی وازلین روی آن بمالید و اجازه دهید 

که وازلین پوست تان را پاک سازی کند.
   صاف کردن موهای فر و مجعد

اســتفاده از وازلین برای افــرادی که موهای خشــک و 
مجعدی دارند توصیه می شود ، یک لایه نازک از این ژل 

روغنی را روی موهای خود بمالید.
استفاده از آن ،خشکی و وز بودن مو را برطرف می کند و 

درخشش خاصی به موهای شما خواهد داد.

  5 خوراکی با  شیرینی طبیعی که به بدن شما می رسانند، میل‌تان
 را به مصرف شیرینی‌های غیرطبیعی کاهش می دهند

روش‌های مفید 
 برای مقابله

 با میل به شیرینی

مزایای نوشیدن آب گرم
عادت به نوشیدن آب گرم، می تواند به بهبود وضعیت 
گوارش و فرایند هضــم منجر شــود. از جمله مزایای 

نوشیدن آب گرم می توان به موارد زیر اشاره کرد:
  افزایش کیفیت خواب

 اگر با مشــکلات خواب مواجه هســتید و بــه راحتی 
به خــواب نمــی ‌رویــد، نوشــیدن آب گرم پیــش از به 
تخت‌خواب رفتن می‌تواند به بهبود خواب کمک کند.

  جلوگیری از پیری زودرس
نوشیدن آب گرم به حذف سموم و دیگر ناخالصی ها 
از بدن  و همچنین ترمیم ســلول ‌های پوســت کمک 

می‌کند.
  بهبود سیستم گوارش

 آب گرم می تواند کمک بزرگی برای سیستم گوارش 
شما باشد. آب ســرد به جامد شدن چربی غذا کمک 
و  هضم را کند می کند . نوشــیدن آب گــرم از ابتلا به 

یبوست هم پیشگیری می کند.
  ایمنی سیستم تنفسی

مصرف آب گرم می تواند برای سیســتم تنفسی شما 
مفید باشــد. آب ســرد در این میــان، باعــث تخریب 
مخاط می شود و خطر ابتلا به عفونت های تنفسی و 

مشکلات ریزش مو را 
افزایش می دهد.

  تسکین درد
اگر دچار سردرد یا التهاب 

در بدن شــده اید، نوشیدن آب 
گــرم بســیار توصیه مــی شــود. از آن‌جا کــه آب گرم 
جریان خون به بافــت ها را افزایش مــی دهد، باعث 
تســکین انقباضات ماهیچه ای می شــود. نوشیدن 
آب گرم برای از بین بردن دردهای ماهیچه ای بسیار 

 		                        منبع: ایرنا مفید است.

دانستنی ها  

داده تصویری

 کهیر می تواند نشانه 
زخم معده باشد!

کهیر یک نوع بیمــاری از انواع مختلف آلرژیک اســت که 
 در تمام فصل های ســال با نشــانه هایی ماننــد خارش و 
تورم های پوســتی به رنگ قرمــز بروز می کنــد. بیماری 
کهیر از مشکلات شایع پوستی است و  علت های مختلفی 
برای ابتلا به این بیماری وجود دارد. مواد خوراکی مانند 
آجیل،  شکلات، گوجه فرنگی یا تخم مرغ می تواند باعث 
بروز بیماری کهیر شود. طی بررسی های صورت گرفته 
مشاهده شده  است بیماری کهیر با زخم معده رابطه دارد. 
بنا بر این گزارش، عفونت بینی یا دندان یا زخم معده هم در 

بروز این بیماری موثر است. 

 شکر- ۶ لیوان دسته‌دار
گلوکز یا مقــداری کرم تار 

تار- یک قاشق غذاخوری
بادام کامل - به مقدار لازم
 مغز گردوی نصف شده - 

به مقدار لازم
 پسته - به مقدار لازم


