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فوت و فن پخت باقالی پلو
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چگونه به طور طبیعی 
متابولیسم خود را بالا ببریم

یکی از گلایه هایی که اغلب خانم ها در فرایند کاهش 
 وزن نســبت به آقایان دارند، این اســت که می گویند 
» ما هیچی نمی خوریم اما نسبت به همسر یا برادرمان 
وزن کم نمی کنیم.« اگر شما هم این مشکل را دارید 
باید روی متابولیسم یا سوخت و ساز بدن خود دقت و 
 سعی کنید آن را بالا ببرید. عادات نادرست تغذیه ای

اســترس مداوم، خواب کم و ناکافی و گرسنگی زیاد 
متابولیســم بدن شــما را پایین مــی آورد. در ادامه به 
بررسی چند روش برای بالا بردن سوخت و ساز بدن 

خواهیم پرداخت.
  ورزش قدرتی 

به زبان ســاده ، هرچه ماهیچه بیشتری داشته باشید 
کالری بیشتری می ســوزانید و متابولیســم بدن تان 
بالاتــر می رود.ماهیچه بــا انجام ورزش هــای قدرتی 
و خــوردن پروتئین در بــدن ایجاد می شــود.از این به 
بعد ســعی کنید به غیر از پیاده روی روزانــه از وزنه ها 
و دمبل ها هم برای انجام حرکات قدرتی اســتفاده و 

پروتئین را به برنامه غذایی روزانه خود اضافه کنید.
  غذاهای کامل بخورید و از خوراکی های فراوری 

شده استفاده نکنید
از خوردن میان وعده ها و غذاهای آماده و نیمه آماده 
بپرهیزید این خوراکی ها متابولیسم بدن شما را پایین 
می آورد. شما باید غذاهای سالم و کامل مثل گوشت 
قرمز،تخم مرغ،ماهی،میوه های تازه،سبزیجات سبز 
برگ دار  ،روغن های ســالم،غلات کامل و آجیل ها و 

مغزها را در برنامه غذایی خود بگنجانید.
 به اندازه کافی بخوابید

خوابیدن انرژی لازم و کافی برای فعالیت روزانه را به 
شما خواهد داد. داشتن خواب کافی )7-9ساعت( 
سوخت و ســاز بدن را بالا می برد ،ســطح قند خون را 
تنظیم می کنــد و باعث می شــود در طول شــبانه روز 

کمتر احساس گرسنگی کنید.
  چای سبز و قهوه بنوشید 

ثابت شده اســت که چای ســبز و قهوه باعث افزایش 
متابولیســم بــدن می شــود بــه ایــن دلیــل کــه پــر از 
آنتی اکســیدان  اســت و درصد چربی ســوزی شما را 
افزایش می دهد.پس سعی کنید نوشیدن یک فنجان 
چای سبز یا قهوه را برای بالا بردن سوخت و ساز بدن 

در روز فراموش نکنید.
  آب خنک بنوشید

همه ما می دانیم که برای سالم ماندن باید آب زیادی 
بنوشیم اما جالب است بدانید نوشیدن آب خنک می 
تواند ســرعت متابولیســم را افزایــش دهد.بنابراین 
بهتر است که در فصل گرم بهار و تابستان از این روش 

استفاده کنیم و متابولیسم بدن مان را بالا ببریم. 

 باقالــی پلــو را می تــوان بــا گوشــت و هم مــرغ تهیــه کرد .
روش پخت آن فــوت و فن هایــی دارد که در ادامــه به آن ها 

می پردازیم:
 1- اگــر از باقالــی خشــک در تهیــه باقالــی پلــو اســتفاده 
می کنید بهتر اســت باقالی را به مــدت طولانی تری در آب 

بپزید تا سفتی آن از بین برود.
2- بهتر اســت برای پخت باقالــی پلو نصف مقــدار برنج از 

باقالی استفاده کنید.
3- در هنگام جوشیدن باقالی بهتر است کف را از روی آب 

بردارید تا از تیره شدن رنگ آن جلوگیری شود.

4- بهتر است از شــوید تازه برای پخت باقالی پلو استفاده 
کنید.

5- می توانید برای طعم و عطر بهتر باقالی پلو در هنگام دم 
کشیدن آن یک بوته  سیر تازه درون آن قرار دهید.

6- سعی کنید باقالی ها را به مدت طولانی فریز نکنید؛ زیرا 
باعث تغییر رنگ و طعم آن ها می شود.

7- باقالی های ناپز را از بقیه باقالی هــا در حین پخت جدا 
کنید زیرا طعم غذا را خراب می کند.

8- موقــع خرید باقالــی، حتمــا باقالی هایــی را بخرید که 
پوست سبز رنگی دارد.

چه خوراکی هایی را با هم نخوریم
سلامت

   قیمــت برنج روز به روز بیشــتر می شــود و گرانی این 
محصول کــه بخش عمده ســفره ایرانی ها  را تشــکیل 
مــی دهــد باعث شــده اســت ایــن غــذا هــم در رژیم 
غذایــی  مــا کــم رنــگ تــر شــود و خانواده هــا مجبور 
شــوند از برنج هایی با کیفیت پایین تــر و به میزان کم 
اســتفاده کنند . مــا در صفحه ســلامت پخت انواع  غذاهــای مخلوط 

با برنج را آمــوزش داده ایم تــا خانواده هــا بتوانند ضمــن  بهره بردن 
از فوایــد مصــرف برنج تنــوع غذایــی هــم داشــته باشــند، آن چه که 
دانســتن آن ضروری اســت این  اســت که  به طور کلی نمی توان هیچ 
ماده خوراکــی را به طور کامــل جایگزین دیگری کــرد اما می توان در 
وعده هایی به جــای آن مصرف کرد . در ادامه به فوایــد مصرف برنج و 

جایگزین های آن اشاره می کنیم .

تغذیه 

 ارتباط نارسایی کلیه
 با خطر زوال عقل

نتایج یک مطالعه جدید نشــان مــی دهد بیماری 
مزمن کلیوی با افزایــش خطــر زوال عقل مرتبط 
اســت. به گزارش مهر، در افراد مبتــلا به بیماری 
مزمن کلیــه، این عضــو لوبیایی شــکل بــه تدریج 
توانایی تصفیه مواد زاید از خــون و دفع مایعات را 

از دست می دهد.
دکتر »هونگ ژو«، سرپرست تیم تحقیق از مؤسسه 
کارولینســکا در اســتکهلم ســوئد، در ایــن بــاره 
می گوید: »حتــی کاهش خفیف عملکــرد کلیه با 
افزایش خطر بیماری های قلبی عروقی و عفونت ها 
ارتباط دارد و شواهد فزاینده ای درباره ارتباط بین 

کلیه ها و مغز وجود دارد.«
به گفته نویسندگان مطالعه، میزان زوال عقل در 
بین کسانی که میزان فیلتراسیون کلیه های شان 
کمتر از 3۰ میلی لیتر در دقیقه بود، بیش از چهار 
برابر افرادی بود که فیلتراســیون کلیه های شان 
بین 9۰ تا 1۰4 میلی لیتر در دقیقه محاسبه شد.

محققان به این نتیجه رســیدند در مقایسه با افراد 
دارای عملکرد طبیعــی کلیه، افــرادی که میزان 
فیلتراسیون کلیه شــان بین 3۰ تا 59 میلی لیتر 
در دقیقه اســت، 71  درصد با خطــر ابتلا به زوال 

عقل روبه رو هستند.
به گفته محققان، از آن جایی که هیچ درمان مؤثری 
برای کاهش یا جلوگیری از زوال عقل وجود ندارد، 
شناسایی عوامل پرخطر قابل اصلاح مهم است و 
اگر ما بتوانیم با پیشگیری یا درمان بیماری کلیوی، 
از برخی موارد زوال عقل پیشگیری  کنیم یا  آن ها 
را به تأخیر بیندازیم، می توانــد فواید مهمی برای 

بهداشت عمومی داشته باشد. 

  فواید 
نه های برنج دا
  برنج در سفره  ایرانی ها جایگاه ویژه ای دارد 
و نمی توان آن را از رژیم  غذایی حذف یا ماده 

دیگری را برای همیشه جایگزین آن کرد

در هم خوری باعث سوء هاضمه و مشکلات گوارشی می شود و دانستن این که 

چه خوراکی هایی را نباید با هم بخوریم بسیار مهم است. در ادامه به نبایدهای 

با هم خوردن بعضی از مواد غذایی می پردازیم :

۱ خوردن خربزه و هندوانه روی آبگوشــت و گوشــت  باعث ســنگینی و بروز 
امراض متعدد می شود.

۲ سالاد و ماست را به صورت جداگانه یا با حداقل یکی دو ساعت فاصله میل 
کنید.

۳ اگر می خواهید از ترشی اســتفاده کنید یا غذای شما حاوی آب لیموست
بهتر است خوردن ماست و لبنیات را فراموش کنید.

۴  ماست طبع سردی دارد و نباید همراه با ماهی که سردترین طبع را در میان 
گوشت ها دارد، میل شود چراکه باعث تولید مواد نامناسب در بدن می شود.

۵  اگر انواع کباب را با آب نارنج، سالاد، سبزیجات تازه، گوجه فرنگی کبابی
پیاز، فلفل ســیاه یا ســماق میل کنید، به دلیل ویتامین C این مواد، جذب آهن 

گوشت بیشتر می شود.
۶ مصرف ماست، دوغ و کفیر همراه غذا های گوشتی توصیه نمی شود، چون 

کلسیم این فراورده ها می تواند از جذب آهن گوشت بکاهد.

۷  مصرف همزمان ماســت با گوشــت بــرای همه بــه خصــوص مبتلایان به 
درد های مفصلی مناسب نیست و می تواند سبب تشدید بیماری شود.

۸ گاهی بعضی افراد تن ماهی را همراه با تخم مرغ مصرف می کنند یا برای 
ســرخ کردن ماهی آن را در تخم مرغ می غلتانند این کار ممکن است باعث بروز 

مشکلات گوارشی شود.
۹ مصرف همزمان ماهی با شیر و ماست باعث بروز مشکلات مزمن گوارشی 

مانند قولنج، پیسی و... می شود.
۱۰ گوشت ماهی را قبل از طبخ  با ادویه های گرمی مانند فلفل سیاه ، زیره یا 

حتی زنجبیل کمی طعم دار کنید.
۱۱  مصرف پروتئین حیوانی با کربوهیدرات مانند مصرف گوشت همراه با 

نان یا سیب زمینی تأثیرگذاری یکدیگر    را 

خنثی می کند و باعث ایجاد گاز معده و نفخ در سیستم گوارشی  می شود اما بدن 
برخی افراد به ترکیب این دو نوع غذا از جمله گوشت و سیب زمینی عادت دارد. 

۱۲ در صورتــی کــه می خواهیــد پروتئیــن حیوانی و 
نشاســته را بــا هــم مخلــوط 

ســبز ســبزیجات   کنیــد، 
 بــرگ دار را به غــذای خود 
اضافه کنید.

   تامین انرژی
از جمله خواص برنج برای سلامت می توان به تأمین فوری 
انرژی، تنظیم و بهبود حرکات روده اشاره کرد. برنج سرشار 
از کربوهیدرات است که به عنوان سوخت بدن عمل می کند 

علاوه بر این، در عملکرد طبیعی مغز هم نقش دارد.

  مراقبت از پوست
کارشناسان پزشکی معتقدند که استفاده از برنج پودر 
شده به صورت موضعی، می تواند بیماری های پوستی را 
درمان کند. پزشکان آب برنج را برای درمان مؤثر سطوح 
پوستی ملتهب تجویز می کنند. ترکیبات فنلی موجود 
در برنج قهوه ای خواص ضد التهاب و ضد سوزش دارد و 
برای تسکین خارش و قرمزی پوست استفاده می شود. 
مصــرف خوراکی یا اســتفاده موضعــی از برنــج در رفع 

بسیاری از بیماری های پوستی مؤثر است.

  ضد چین و چروک
آنتی اکسیدان  موجود در برنج روند ظهور چین وچروک روی 
سطح پوست و دیگر علایم پیری زودرس را کاهش می دهد.

  تقویت سلامت قلب و عروق
روغــن ســبوس برنــج خــواص آنتی اکســیدانی دارد و 
با کاهــش ســطح کلســترول بدن، بــه تقویت سیســتم 

قلبی عروقی کمک می کند.
  جلوگیری از کم خونی

انــواع ویتامین ها و آهــن موجود در برنج برای تشــکیل 
هموگلوبین مفید اســت زیرا آهن قادر به تشــکیل رنگ 

قرمز است که در گلبول های قرمز وجود دارد.

   تسکین علایم سندروم روده تحریک پذیر
برنج سرشار از نشاسته غلیظ است که به شکل غیر قابل 
هضم به روده می رسد. این نشاسته نامحلول در کاهش 
تأثیر شرایطی مانند سندروم روده تحریک پذیر )IBS( و 

اسهال بسیار مفید است.

   جلوگیری از آسیب بافت عضلانی
بسیاری از فعالیت هایی که ما با اســتفاده از نیروی زیاد 
به طور مستقیم انجام  می دهیم از ذخایر گلیکوژن یا قند 
ذخیره شده در خون استفاده می کند. گلیکوژن به اندازه 
کافی باعث جلوگیری از آســیب به بافت عضله می شود.

   ارزش غذایی 100 گرم برنج سفید پخته شده
13۰ کالری

69 درصد آب
 2.4 گرم پروتئین

28.7 گرم کربوهیدرات
 ۰.2 گرم چربی کل

۰.۰1 گرم امگا3  
۰/۰4 گرم  امگا6

از آن جا که  ارزش غذایــی برنج قهوه ای یــا همان برنج 
سبوس دار بیشتر از برنج سفید است، بهتر است آن را در 

وعده های غذایی  جایگزین برنج سفید کنیم.

   ارزش غذایی هر 100 گرم سبوس برنج
کالری - 246
چربی  - 7 گرم

کربوهیدرات  - 66 گرم

فیبر  - 15 گرم
پروتئین  - 17 گرم

قند  - 1.5 گرم

   3 جایگزین برنج 
  جو

جو دانه ای است که ارتباط نزدیکی با گندم دارد و شبیه 
جو دوســر اســت اما دارای بافت جویدنی و طعم خوبی 
است. 2/1 لیوان )81 گرم( جو پخته شده تقریباً کالری 
برابر با خوردن یک وعده برنج سفید را  فراهم می کند و 
حاوی پروتئین و فیبر بیشتر است . علاوه بر این، جو مواد 

مغذی  بسیاری دارد.

  بلغور گندم 

بلغور گندم قطعــات کوچک و تــرک خــورده دانه های 
سبوس دار است و معمولًا از آن در سبزیجات و غذاهای 

مدیترانه ای استفاده می شود.
بلغــور گندم کمتریــن کالــری را دارد. این مــاده حاوی 
76 کالری در 2/1 فنجان )91 گرم( اســت همچنین 
حــدود 25 درصد کالری کمتری نســبت بــه یک وعده 

برنج سفید دارد.

  گل کلم پخته شده

گل کلــم پختــه شــده یــک گزینــه عالــی، بســیار کــم 
کربوهیدرات و کم کالری جایگزین برنج است. بسیاری 
از افرادی که از رژیم های کــم کربوهیدرات مانند رژیم 
کتوژنیک پیروی می کنند، مصرف گل کلم پخته شــده 

را جایگزین برنج می کنند.

10 علامت پایین بودن سطح 
اکسیژن در مبتلایان به کرونا

آگاهی از علایم هشدار دهنده سطح کم اکسیژن 
خــون در بیماران کرونایی بســیار مهم اســت زیرا 
ســطح اکســیژن در خون نشــان می دهد که تمام 
سلول ها اکســیژن کافی دریافت می کنند و هیچ 
کمبودی وجود نــدارد.  از طرفی اکســیژن کم به 
خصوص در بیماران مبتلا به ویروس کرونا  باعث 

نگرانی می شود.
طبق این گزارش، محدوده طبیعی سطح اکسیژن 
در خون 75- 1۰۰ میلی متر جیوه و دامنه پایین 

آن کمتر از 7۰ میلی متر جیوه است.
در صورتی کــه ســطح اکســیژن در خون بــه کمتر 
از 6۰ درصــد کاهش یابد، این نشــان دهنده یک 
موضوع بســیار مهم بوده و ممکن اســت به معنای 
کمبود اکسیداســیون خون باشــد، به گونه ای که 
ســلول ها، بافت ها و اعضای بدن مقدار اکســیژن 
مــورد نیاز بــدن را دریافــت نمی کننــد. در چنین 
حالتی فرد نیاز بــه مراجعه فوری به پزشــک دارد 
تا با یک درمان مناســب ســطح اکســیژن خون را 

احیا کند.
   علایم و نشانه ها

1( سردرد
2( سرگیجه

3( تنفس سریع
4( تنگی نفس

5( بی خوابی
6( سوزن سوزن شدن

7( فشار خون بالا یا نوسان فشار خون و بی ثباتی
8( ضربان قلب سریع

9( احساس اختلالات بینایی
1۰( گیجی و از دست دادن تمرکز

  کمبود سطح اکسیژن در بیماران کرونایی
برای افراد ســالم و عــادی، نســبت 7۰ میلی متر 
جیوه عالی است و در صورتی که درصد آن کمتر از 
این باشد، باید با پزشــک مشورت شود، ولی برای 
بیمار مبتلا به کرونا، سطح اکسیژن نباید کمتر از 
91 میلی متر جیوه باشــد، بنابراین باید به خوبی 

کنترل شود.

ترفندها


