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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان سفارش می پذیرد

مردم هندوســتان همیشه با دو مشخصه در دنیا شــناخته می شوند؛ فیلم هایشــان و غذاهای تند.
درحقیقت خوردن فلفــل و تند کردن غذاها به  بخشــی از فرهنگ این مردم تبدیل شــده  اســت و 
غذاهایی که از نظر ما تند هستند برای آن ها معمولی به نظر می رسند.جالب است بدانید آن ها بعد 
از پخت غذا و موقع خــوردن آن، دیگر فلفل به آن نمی زنند و معتقدند که مصرف فلفل به این شــکل 
برای قلب و معده مضر است.هندی ها می گویند: »فلفل باید با غذا پخته شود تا مضراتش از بین برود و در ضمن غذا 

را خوشمزه تر کند« اما چرا آن ها این گونه غذاها را می خورند و فواید خوردن فلفل چیست؟
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شربت سکنجبین خیار، ضدعطش و خوش عطر 

c منبع ویتامین  
 فلفــل از منابــع ویتامیــن C و کاروتن ها محســوب می شــود. در 
100 گرم فلفــل دلمــه ای قرمز یا ســبز و فلفل معمولــی خام به 
 ترتیــب 140، 120 و 120 میلی گــرم ویتامین C وجــود دارد.
فلفل به علت داشــتن مقایر زیادی ویتامیــن C ، یکی از داروهای 
خوب سرماخوردگی است به طوری که مصرف منظم آن در برنامه 
 غذایی، شــدت و طول مدت ســرماخوردگی را کاهش می دهد.
خوردن 50 گرم فلفل دلمه ای )یک  ســوم از یک فلفل متوسط( 
می  تواند تمام نیاز یک فرد بزرگ ســال به  ویتامیــن C را برطرف 

کند.

   بهبود روماتیسم و آرتروز،
مقادیر بالای کاپسیسین موجود در فلفل باعث کاهش التهاب در 
بدن می شود و درد ناشی از روماتیسم و آرتروز را کاهش می دهد. 
برای کاهش درد حتی می توانید فلفل را به صورت موضعی روی 

عضلات بمالید.
همچنین تحقیقات نشــان داده اســت که کاپسیســین به درمان 
درد عضلانــی و درد های ناشــی از ســیاتیک و پوکی اســتخوان  

کمک می کند.
   تنظیم انسولین 

کاپسیســین موجود در فلفل هندی، با تنظیم ســطح انسولین 

خون بــه کاهش قند خــون افراد مبتــلا به دیابت نــوع 2 کمک 
می کند  وهمچنین برای کاهش کلســترول خون افراد دیابتی 
مفید اســت.فلفل هندی خطر ابتلا به دیابت نــوع 2 را کاهش 

می دهد.
   ضد سرطان 

از فلفــل می توان در درمان ســرطان و حتی پیشــگیری از ابتلا 
به این بیماری اســتفاده کرد. فلفل، به عنــوان یک ترکیب ضد 
ســمی عمل  می کند و مانــع از فعالیت ترکیبات ســرطان زا در 
بدن می شود و از تشــکیل تومورهای بدخیم در بدن جلوگیری 

می کند.
برای همین اســت که بر اساس آمار ســازمان بهداشت جهانی 
در کشــورهایی که به طور ســنتی مصرف فلفل بالاســت) مثل 
هندوستان(، میزان مرگ و میر به دلیل ابتلا به سرطان به طور 

چشم گیری پایین تر است.
  لاغری 

فلفل دلمه  ای یکی از كم كالری  ترین سبزی  ها و یکی از بهترین 
مواد غذایی برای لاغر شــدن اســت. هر 100 گــرم آن، تنها 15 
كالری انرژی دارد. این ســبزی فیبــر زیــادی دارد و در هر 100 
گرم آن، 2 گرم فیبر یافت می  شــود ضمن این که با خوردن فلفل 

متابولیسم بدن خود را بالا خواهید برد.

سلامت 

مهسا کسنوی|   روزنامه نگار                                                                               

مواد لازم  برای ۲ نفر 
  یک تا یک و نیم  لیوان آب یا 

سودا )آب گاز دار(
 یک عدد خیار

 چند پر نعناع تازه
کمی گل محمدی خشک

 شربت سکنجبین به مقدار 
لازم

 یخ به مقدار لازم

 سلامتی هندی ها 
 مدیون فلفل های تند! 

مناسبتی 

از زمانــی که ماه رمضان با فصل های گرم ســال تداخــل دارد،همه ما 
نگران تشنه شدن و البته کم آ ب شدن بدن مان هستیم. شما  برای رفع 
تشنگی می توانید سراغ نوشیدنی هایی بروید که عطش و کم آبی بدن 
را در فاصله افطار تا ســحر برطــرف می کند. یکی از این نوشــیدنی ها 

شربت سکنجبین خیار است.
* ابتدا شربت سکنجبین را داخل لیوان ها بریزید.

* به هر لیوان حدود ســه تا چهار پر نعناع تازه که از قبل با دســت خرد 
کرده اید و سه تا چهار عدد گل محمدی هم اضافه کنید.

*خیار را با اندازه دلخواه ،ریز یا درشت رنده کنید.
* درآخر خیار رنده شــده و بعد ســودا یا آب را به مواد اضافــه کنید و از 

شربت خنک خود لذت ببرید.

چگونه از بیماری های مفصلی 
جلوگیری کنیم؟ 

با بالا رفتن سن و نزدیک شدن به میان سالی 
و ســالمندی، کــم کــم درد مفاصل در بــدن ما 

خودش را نشــان خواهد داد. جالب اســت بدانید 
در سال 2019، میزان شــیوع آرتروز زانو در کشورهای 

پیشرفته 1٣ درصد و در ایران 20 درصد گزارش شده بود.
این آمار نشان می دهد که احتمال شــیوع انواع بیماری های مفصلی در ایران، به 
دلیل بالا رفتن سن جامعه و عادات و سبک زندگی غلط، بالاتر از میانگین جهانی 
است. در ادامه به شما چهار  راهکار بسیار ساده برای جلوگیری از ابتلا به این نوع 

بیماری ها خواهیم گفت.
۱- وزنت را کم کن 

 داشــتن چربی بیش از حد و چاقی ، نیرویــی اضافی به مفاصــل از جمله زانو وارد 
می کند که این نیروی اضافی می توانــد ایجاد درد کند و در نهایت بــه آرتروز زانو 
منجر شود. پس اولین قدم برای پیشــگیری از درد مفاصل این است که اگر دچار 

اضافه وزن هستید چربی های اضافه را کم کنید.
۲-  تحرک 

فعالیت و تحــرک، تولید طبیعی مایــع ســینوویال )روان کننــده( را زیاد می کند 
و در نتیجه غضروف را در شــرایط درســت نگه مــی دارد و باعث می شــود مفاصل 
راحت تر حرکت کند و از بروز بیماری های مفصلی جلوگیــری می کند. بنابراین 
اگر می خواهید دچار بیماری های مفصلی نشوید فعالیت بدنی را در برنامه روزانه 

خود قرار دهید.
۳- معجزه آب سرد 

پاشیدن آب سرد روی پاها، باعث می شود خون رسانی خوبی به بافت های مفصلی 
صورت بگیرد و آن ها در وضعیت فیزیکی بهتری قرار بگیرند.

۴- استراحت کردن
همان طور کــه ورزش کــردن از اهمیت زیادی برخوردار اســت، آرامش داشــتن و 
استراحت کردن هم به همان میزان برای پیشگیری و درمان این بیماری مهم است. 
بیماری مفصلی ممکن است باعث خستگی شما شود. بنابراین نباید بیش از توان 

خود در طول روز فعالیت کنید و باید حداقل 8 ساعت در شبانه روز بخوابید.
health.com  :منبع

چگونه در ماه رمضان گرسنه نشویم؟ 

همه ما با روزه داری گرســنه می شــویم اما می توان با تغییر در سبک غذایی،  
میزان گرسنگی را مدیریت کرد.در ماه رمضان باید غذاهایی را مصرف کنیم 
که دیر هضم می شوند. غذاهای دیرهضم معمولًا 8 ساعت در دستگاه گوارش 
 می ماننــد در حالی که غذاهــای زود هضم فقط٣ تا4 ســاعت در معده باقی 

می مانند و فرد خیلی زود احساس گرسنگی خواهد کرد.
   غذاهای دیر هضم،چه غذاهایی هستند؟ 

حبوبات و غلات مثل جو، گندم، جو دوسر، لوبیا، عدس، آرد سبوس دار و  برنج 
با پوست )که کربوهیدرات های پیچیده نامیده می شوند( جزو مواد دیر هضم 
هستند.غذاهای حاوی فیبر هم به دلیل هضم کند، شما را سیر نگه می دارند. 
غذاهای حاوی سبوس، گندم سبوس دار، غلات و حبوبات، انواع سبزی ها 
مانند لوبیا سبز، نخود،  ذرت،  اسفناج، برگ چغندر، میوه های با پوست و میوه 

خشک شده مثل برگه زردآلو جزو مواد فیبردار هستند.
   چه بخوریم؟

 1. مصــرف کربوهیدرات های مرکب در ســحر که مــدت طولانی تری هضم
 می شوند و باعث می شوند کمتر گرسنه شوید پیشنهاد می شود.

2.حلیم یک منبع عالی پروتئین و از غذاهایی است که دیر هضم می شود.
٣.خرما منبع عالی قند،  فیبر، کربوهیدرات، پتاسیم و منیزیم است.

4.مغز بادام غنی از املاح به خصوص کلسیم و فیبر است.
5.موز منبع غنی پتاسیم، منیزیم و کربوهیدرات است.

6.مصرف زیاد آب یا آب میوه در فاصله بین افطار و زمان خواب، باعث تأمین 
آب مورد نیاز بدن  خواهد شد.

خوردن فلفل که در بین هندی ها بسیار مرسوم 

است، چه فوایدی برای سلامتی دارد؟ 


