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بشقاب سوخاری قارچ و بادمجان دستپخت نواب ابراهیمی

دانستنی ها

بانوان
 7 خوراکی که  به 

رشد قد در کودکان 
کمک می کند

هــر چنــد  ژنتیک توســط 
فرد کنترل نمی شود اما 
به طــور قطــع بــا رعایت 
عــادت هــای تغذیــه ای 
زندگــی  ســبک  و 
ســالم در طــول دوره 
رشــد، می تــوان باعث 
افزایش قد شــدو هیچ 
 کــس بــه انــدازه مادر 
نمــی تواند ایــن دقت 
نظــر را بــرای کودک 
داشته باشــد. در این 
 مطلب به این موضوع 

پرداخته ایم :

۱   تخم مرغ
تخم مرغ منبع باورنکردنــی پروتئین، ریبوفلاوین، 
بیوتین و آهن است. بر اساس اظهارات متخصصان، 
پروتئین به رشد و نمو سلول کمک می کند، بنابراین 
توصیه می شــود ســفیده تخم مرغ را به رژیم روزانه 
کودکان اضافه کنیــد. با این حــال، در صورت بروز 

علایم آلرژی باید مصرف آن را قطع کنید.
2   دانه های سویا

دانه های سویا سرشار از پروتئین است و به احتمال 
زیاد برای بهبود ســلامت اســتخوان گزینه مفیدی 
محســوب می شــود، بنابراین توصیه می شود برای 
دریافت نتیجه موثر هفته ای دو بار سویا مصرف کنید.

3   سبزیجات برگ سبز
سبزیجات برگ سبز نه تنها سرشــار از مواد مغذی 
هســتند بلکه به بــدن کلســیم خوبی می رســانند. 
ثابت شده است کلسیم موجود در سبزیجات برگ 
سبز باعث جذب و رسوب در استخوان می شود که 
با توجه به ســن متفاوت اســت. بهتر است اسفناج، 
کلم چینی، کلــم پیچ یا کلــم بروکلی را در ســوپ، 
خورشــت، ماکارونی یا اســموتی در برنامه غذایی 

کودکان بگنجانید.
4    هویج

بتاکاروتن موجود در هویج هنگام مصرف به ویتامین 
A تبدیل می شود. پیشــنهاد می شــود هویج خام را 
به رژیم روزانــه کودکان اضافه کنید تــا به بدن برای 
 جذب موثر کلسیم کمک کند. هویج را می توان برای 
بهره مندی بیشتر از مزایای آن به صورت سالاد یا آب 

میوه مصرف کرد.
5    غلات کامل

غلات کامل سرشار از ویتامین B، منیزیم، سلنیوم، 
زینک، آهن و کلسیم هستند که این مواد معدنی در 
ســاخت، اســتحکام و کانی سازی اســتخوان نقش 

بسزایی ایفا می کنند.
6   ماست

ماست به عنوان یک منبع غنی از مواد مغذی سرشار 
از پروتئیــن، کلســیم، ویتامیــن D و زینــک اســت. 
تحقیقات نشــان می دهــد پروبیوتیک ها به رشــد و 
نمو بچه های کــم غذا کمــک می کنــد. در صورتی 
که کودک شــما به خوردن ماســت علاقه ای ندارد 
می توانید پنیــر را بــه عنوان منبــع غنــی پروتئین، 

کلسیم و ویتامین D جایگزین آن  کنید.
7    آجیل

آجیــل به عنــوان یــک نیــروگاه خــوب مــواد مغذی 
حــاوی ویتامین ها، مواد معدنی، چربی های ســالم 
و پروتئین هاســت، همچنین سرشــار از اســیدهای 
چرب امگا 3 اســت که برای ســلامت اســتخوان ها 
گزینه مفیدی محسوب می شود. می توانید آجیل را 
به شــکل های مختلف و در موارد گوناگون استفاده 

کنید.
نکات دیگر

اطمینــان حاصــل کنیــد کــودک شــما بــه صورت 
 روزانــه درگیــر برخــی فعالیت هــای بدنی اســت،
 کــودک تــان را بــه ورزش تشــویق و او را درگیــر 
فعالیت هایــی مانند شــنا و پــرش کنید. 8 ســاعت 
خواب با کیفیت بسیار توصیه می شود .کودک باید 
هنگام تماشای تلویزیون یا استفاده از رایانه از حالت 

بدنی خوب و درستی برخوردار باشد.
hidoctor  :منبع

بیشتر بدانیم 

از بین بردن چربی شکم کار چندان آسانی نیست و بهتر از آن که چربی این منطقه 

را کاهش دهید، این اســت که اجازه ندهید شــکم تان چربی جذب کند، اما به هر 

حال به دلایل مختلف ممکن اســت لایه های چربی زیادی در شکم و پهلوها جمع 

شود و باید به فکر کم کردن آن باشــید.ادامه مطلب را درباره خوراکی های چربی 

سوز مطالعه کنید:

تغذیه

    چطور دور شکم را اندازه بگیریم؟

با متر دور کمــر را اندازه بگیریــد. مردانی کــه دور کمر 
بالای ۱۰۱ ســانتی متر و خانم هایی که دور کمر بالای 
8۹ سانتی متر داشته باشند، دچار چاقی شکم هستند.

     خوراکی های چربی سوز 

  آب
آب سرعت سوخت و ساز را بالا می برد و بدن را سم زدایی 
می کند بنابراین اشتها را کاهش می دهد. ۲ ساعت قبل 
از غذا آب بخورید. این کار باعث می شود در هر وعده ۷۵ 

کالری کمتر مصرف کنید.
 کاهو

 کاهو مملو از فیبر و آب است و مصرف آن باعث پر شدن 
معده و احساس سیری می شود. وقتی احساس سیری 
می کنید، مشــخص اســت که کمتر ســراغ هلــه هوله و 
غذاهــای ناســالم خواهید رفــت در نتیجــه چربی های 

شکمی آب می شود.
 موز

مــوز عــلاوه بــر پتاســیم،دارای نشاســته مقاوم اســت، 
یک کربوهیدرات مقــاوم که بدن به کنــدی آن را هضم 
می کند. نشاسته، کبد را تشویق می کند چربی سوزی 

کند.
 رازیانه

 رازیانه برای بهبود هضم، تسکین اسپاسم های شکمی 
و کاهش نفخ استفاده می شود. رازیانه را به صورت خام 

یا پخته بخورید.
 فلفل قرمز

 مــواد غذایی تند ماننــد فلفل قرمز متابولیســم را فعال 
می کند.کسانی که خوراکی های سرشار از کپسایسین 
می خورند،کمتر هــوس خــوردن خوراکی های چرب، 
شور و شــیرین می کنند. برای بهره مند شدن از خواص 
چربی ســوزی فلفــل قرمــز، آن را بــه املت، ســالادها و 

خوراکی های سرخ کردنی اضافه کنید.
 ماست

ماســت حاوی پروبیوتیک های مفید اســت که به تنظیم 
باکتری فلور دســتگاه گوارش و جلوگیری از نفخ کمک 
می کند. خوردن ماست، با وجود ۱۷ گرم پروتئین که در 
هر وعده مصرف دارد احساس سیری را افزایش می دهد، 
بنابراین این ماده لبنی هم در فهرست خوراکی ها برای 

تسریع لاغری شکم و پهلوها قرار می گیرد.
 زنجبیل

 این گیاه برای تســکین ناراحتی معده معجزه می کند. 
همچنین ثابت شــده  اســت که این ریشــه بــه آب کردن 
چربی شکم کمک می کند. روشی آسان برای گنجاندن 
زنجبیل در رژیم غذایی تان این اســت که با نصف قاشق 
چای خوری پودر زنجبیل یا زنجیل تازه  رنده  شده و یک 

فنجان آب داغ، دمنوش زنجبیل درست کنید.
 دمنوش بابونه و نعناع

هر دو نوع دمنوش عضلات دســتگاه گوارش  را تسکین 

غذای اصلی 
آشپزی من

می دهــد، هضم را آســان می کنــد و به بدن تــان کمک 
می کند گاز معده را از بین ببرد.دمنوش نعناع می تواند 
به کاهش نفخ کمک کند که ســبب می شــود شکم تان 
ظاهــری تخت تــر داشته باشــد؛ شــاید بابونه بــه بهبود 
خواب کمک کند. خواب بســیار کم با چربی شــکم در 

ارتباط است.
 شکلات تلخ

شــکلات تلــخ حــاوی اســید های چــرب تــک  اشــباع 
اســت که ممکن است به تســریع ســوخت و ساز کمک 
کند. پژوهشی در دانشــگاه کالیفرنیا نشان داده  است 
بزرگ سالانی که بیشتر شکلات تلخ مصرف می کنند، 
نسبت به کســانی که زیاد شکلات نمی خورند شاخص 

توده  بدنی کمتری  دارند.
 چای سبز

این نوشــیدنی سنتی سرشــار از آنتی اکســیدان هایی 
اســت کــه بــرای مبــارزه بــا ورم، افزایــش انــرژی و 
چربی ســوزی مفید اســت و قطعا به از بین بردن چربی 

شکم کمک می کند.
در پژوهشــی دیگر پژوهشگران به بررســی کسانی  که 
رژیم گرفته بودند  پرداختند و مطمئن شدند کسانی که 
چای سبز می نوشند نسبت به کسانی که از آن استفاده 

نمی کنند ، وزن بیشتری  کم کردند.
     خوراکی  های غیرمجاز

 بــرای آب کردن شــکم ســعی کنیــد مصرف ایــن مواد 
غذایی را به حداقل برسانید.

   نان سفید 
  آب میوه صنعتی

  سیب زمینی سرخ کرده
  انواع فست فود

  خامه، کره و روغن
  لبنیات کم چرب 

۱- بهتر است قارچ تازه و ریز باشد.
۲- ابتدا بادمجان پوست کنده و قارچ حلقه شده را  اول 
داخل آرد، بعــد آب، دوباره آرد، بعــد آب و در نهایت آرد 

بریزید. )دو بار داخل آب و سه بار داخل آرد(
3- زمانی که قارچ و بادمجان داخل آرد هستند، آن ها را 

خوب مخلوط کنید که آرد به مواد بچسبد.
4- در مرحلــه ســرخ کــردن اگــر روغــن شــما داغ 

نباشد،سوخاری خیلی بی کیفیت می شود.
۵-  هنگامی کــه روغن حدود ۵ دقیقه روی شــعله داغ 
شد، قارچ را داخل آن بریزید. عمق روغن باید زیاد باشد. 
6- هر وقت احســاس کردید رنگ آن ها عوض شــد، با 
انگشت قارچ و بادمجان را لمس کنید، اگر سفت بودند 

یعنی این که آماده است و باید از روغن خارج کنید.
۷- سوخاری را با هر سســی که دوست دارید و ترجیحا 

سس سیر میل کنید.

پرهیز از مصرف خوراکی  چاق  کننده و مصرف 

خوراکی  افزایش دهنده سوخت و ساز برای لاغری 

شکم و پهلو اهمیت بسیاری دارد

10 خوراکی برای 
لاغری شکم و پهلو

دارو شناسی 

سواد سلامتتازه ها 

غذاهایی که خستگی را  از بین می برد

احساس خستگی در پایان یک روز طولانی طبیعی 
است، اما خستگی مداوم به خصوص بعد از مصرف 
برخــی مــواد غذایی مــی توانــد نشــانه یــک رژیم 
نامناســب باشــد. بعضی از مواد غذایــی به کاهش 

خستگی شما کمک می کند از جمله:
   دانه های کامل غلات

 دانه های کامــل غلات مانند جو و برنــج قهوه ای از 
بهترین منابع کربوهیدرات های پیچیده ای هستند 
که به آرامی می ســوزند و به حفظ ســطح قند خون 

کمک می کنند.
   آجیل

 آجیل منبع غنی از چربی های غیر اشــباع اســت 
 که منجر به افزایــش انرژی و تمرکــز در طول روز
 می شــود. اســید آمینه هــای موجــود در آجیل به 
افزایش ســطح انتقال دهنده هــای عصبی کمک  

می کند و باعث افزایش خلق می شود.
   اسفناج

 اسفناج غنی از منیزیم است؛ ماده معدنی که برای 
تولید مولکولی به نام آدنوزین تری فســفات که در 
نهایت بــه انرژی تبدیل می شــود، ضروری اســت. 
اســفناج همچنین منبع غنی از پتاسیم است .این 
ماده معدنــی به انتقــال مواد مغــذی به ســلول ها 

کمک می کند.
   دانه های چیا

 دانــه های چیــا اگرچه بســیار کوچــک اند امــا توانا 
هستند. این دانه ها غنی از اسیدهای چرب امگا 3، 
کربوهیدرات ها، پروتئین، فیبر، آنتی اکسیدان ها و 
در نهایت تقویت کننده انرژی هستند. دانه های چیا 
حاوی ویتامین ب و کلسیم برای جلوگیری از استرس 

هستند؛ عاملی که خستگی را چند برابر می کند.

ترکیبات آرد

 آرد- یک کیلوگرم

 نمک -  3 قاشق غذاخوری

  آرد سوخاری – 3 قاشق غذاخوری

  فلفل قرمز – نصف قاشق غذاخوری

 قارچ و بادمجان به میزان  دلخواه

ترکیبات آب سرد 

  آب - یک و نیم لیتر

  نمک – 3 قاشق غذاخوری

قاشــق  نصــف   – ســیاه  فلفــل    

غذاخوری

  پودر سیر- نصف قاشق غذاخوری

               مارال مرادی
 خبرنگار

  ایبوپروفن عوارض کمتری دارد
 یا کدئین ؟

محققان دریافتند، ایبوپروفن بهتر از کدئین و با عوارض 
جانبی کمتری درد را از بین می برد. به گزارش فارس 
به نقل از دیلی میل، نتایج بررسی محققان انگلیسی 
نشــان می دهد، ایبوپروفــن عــوارض جانبی کمتری 
نســبت به کدئین ایجاد می کند. بیش از پنج هزار نفر 
در 4۰ آزمایش در این مطالعه شرکت کردند که نشان 
داد بیمارانی که داروی ضد التهاب غیر اســتروئیدی 
)NSAID( بــه آن هــا داده می شــود در طــی 6 تــا ۱۲ 
ساعت احساس درد بسیار کمتری نسبت به آن هایی 

که کدئین مصرف کرده اند، دارند.

لیموتــرش منبــع عالــی ویتامیــن C و فلاونوئیــد و  
 آنتــی اکســیدان  اســت.آنتی اکســیدان ها بــه حذف
 رادیکال هــای آزاد که مــی توانند به ســلول های بدن 

آسیب برسانند کمک می کنند.
   کاهش خطر سکته مغزی

بر اساس مطالعه ای در سال 
۲۰۱۲، فلاونوئیدهــای 

موجــود در مرکبــات بــه 
کاهــش خطــر ســکته 

)ایســکمی  مغــزی 
مغــزی( در زنــان 

کمک می کند.
   فشار خون

یک مطالعه در 
ســال ۲۰۱4 

نشــان داد زنان در ژاپن که به طور منظم راه می روند 
و هر روز لیموترش مصرف می کنند نسبت به افرادی 
کــه ایــن کار را انجام نمی دهند فشــار خــون کمتری 

دارند.
   پیشگیری از سرطان

لیموتــرش و آب آن منبــع عالــی آنتی 
اکســیدان  و ویتامین C اســت. 
در  هــا  اکســیدان  آنتــی 
آســیب  از  جلوگیــری 
رادیــکال های 
آزاد به ســلول 
کــه منجــر به 
ن  طا  سر
می شود 

کمک می کنند. 

سلنیوم به  عنوان یک آنتی اکســیدان روند پیری را 
کند می کند. طبق یــک تئوری، علت پیــری از بین 
رفتن ســلول های ســالم توســط رادیکال های آزاد  
است و اگر بدن به اندازه کافی آنتی اکسیدان تولید 
نکند، آســیب ها روی هم انباشــته می شــود  و روند 

پیری سرعت می گیرد. 
ســلنیوم یکــی از املاح معدنــی کمیــاب و ضروری 
برای بدن اســت. ســلنیوم بــه عنوان یک جــزء مهم 
پراکســیدازگلوتاتیون شناخته شــده است. در یک 
رژیم غذایی مناســب ، غلظت سلنیوم در بافت های 

مختلف ثابت می ماند.
 بیشــترین غلظت آن در کبــد و کلیه هاســت. دفع 
کلیــوی مهم تریــن روش حــذف ســلنیوم از بــدن 
اســت.مقدار اندکی از ســلنیوم از راه مدفوع دفع 

می شود.

   عملکرد سلنیوم

بیشــتر پروتئین های حاوی سلنیوم دارای عملکرد 
آنزیمی هستند.)سلنوپروتئین(

 آنزیــم هــای آنتــی اکســیدانی وابســته به ســلنیوم 
آســیب های ناشی از مشــتقات واکنشــی اکسیژن 

مانند پراکسید هیدروژن را کاهش می دهد.
سلنیوم به فلزات متصل می شود و خطرات آن ها را 

کاهش می دهد.
وجــود ســلنیوم در خــون مادر از ورود ســم بــه بدن 
جنیــن جلوگیری می کنــد.  محققــان فنلاندی در 
دانشــگاه کیوپیو، با بررســی نمونه های خون زنان 
بــاردار به ایــن نتیجــه رســیده اند که ماده ســلنیوم 
موجود در خون آنان، در حفاظــت از جنین در برابر 
فلزات ســمی ســنگین، مثــل کادمیــم کــه در دود 

سیگار یافت می شود، موثر است.

روند پیری را کند کنید 3 خاصیت لیمو ترش


