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فوت و فن پخت پیتزا به سبک رستوران 

متناسب شو

 
مهسا کسنوی |  روزنامه نگار                                                                              

به تازگی خبری در فضای مجازی پخش شده که  در آن مرکز کنترل 
و پیشــگیری از بیماری یــا CDC درباره خوردن یک نــوع کره بادام 
زمینی )jif(که در ایران هم بســیار محبوب اســت به مردم هشــدار 
داده و خواســته از خوردن این محصول به دلیل  ایجاد مسمومیت 
خودداری کننــد.در ادامه به بررســی برخی از این محصولات ،علت ممنوع شــدن 

آن ها  و تاثیراتش روی سلامت می پردازیم.

  کره بادام  زمینی با طعم سالمونلا 
کره بادام زمینی از جمله خوراکی هایی است که 
بسیاری از افراد و به خصوص ورزشکاران به دلیل 
پروتئین بالا و چربــی خوبــش آن را زیاد مصرف 
می کنند اما چند روز قبل ســازمان پیشگیری از 
بیماری آمریکا خوردن کره بــادام زمینی با برند    

jif     را ممنوع اعلام کرد.
طبق گفته FDA) اداره مــواد غذایی و دارویی 
آمریکا (،ایــن خوراکی بــه باکتری ســالمونلا 
آلــوده اســت و بســیاری از افراد بــا  مصرف آن 
آلوده خواهند شــد. علایم بیمــاری 12 تا 72 

ســاعت پس از تماس ظاهــر می شــود و اغلب 
شامل اسهال، تب و گرفتگی شکم است. البته 
بیشــتر افرادی که مبتــلا می شــوند در عرض 
چهار تا هفــت روز بهبــود می یابنــد و نیازی به 
درمان ندارند. این ســازمان از مردم خواســت 
 حتما پیش از مصرف به سری ساخت محصول 

توجه کنند.
  پنیرهای لاکتالیس باکتریایی 

 در اوایل آوریل شرکت تولید کننده فراورده های 
لبنیِ با برند » لاکتالیس«  در فرانســه  مجبور به 
جمع آوری  برخی از محصولاتش شــد. این کار 

در حقیقت، نوعی هشدار درباره احتمال ابتلا به 
لیستریوز، نوعی عفونت جدی ناشی از باکتری 
لیستریاست که ممکن است در برخی محصولات 

این شرکت وجود داشته باشد.
عفونــت لیســتریا یا لیستریوســیس، عفونتی 
اســت که توســط باکتری بی هوازی لیســتریا 
مونوســیتوژنز ایجاد می شــود ایــن باکتری در 
روده حیوانــات از جمله مرغ هــا و گاوها وجود 
دارد و می توانــد گوشــت و محصــولات لبنــی 
به دســت آمده از حیوانــات را آلــوده کند. این 
مســمومیت به خصوص در کــودکان می تواند 

کشنده و تهدید کننده باشد.
   تخم مرغ های بدشانسی 

حتما شــکلات کینــدر را که شــبیه تخــم مرغ 
بود به خاطــر دارید. جالــب اســت بدانید این 
شــکلات ها که در ایران به  تخم مرغ شانســی 
معروف هســتند می توانند باعث مســمومیت 

شوند.
در پــی بررســی های بــه عمــل آمــده از ســوی 
مقامات بهداشــتی انگلســتان،آژانس ایمنی 

غذای اروپا )EFSA( و مرکز اروپایی پیشگیری 
 ،)ECDC(  و کنترل بیماری هــای این کشــور
مصرف محصولات شکلات های تخم  مرغی با 
نام تجاری »کیندر سورپرایز« و »کیندر مینی«  
افــراد را دچــار مســمومیت ناشــی از باکتری 
ســالمونلا می کند.آژانس بهداشــت فرانســه 
میانگین ســنی مبتلایان را چهار ســال اعلام 

کرده است.
   پیتزای اشریشیا

 18 مارس،شــرکت ایتالیایــی صنایــع غذاییِ 
»بویتونی« پس از دریافت گزارش هایی از موارد 
جدی عفونت بــه باکتــری »اشریشــیا« در میان 
مصرف کنندگان مجبور به جمع آوری  پیتزاهای 
منجمــد  خــود شــد. »اشریشــیا« شــایع ترین 
عامل عفونت دســتگاه ادراری اســت که حدود 
۹۰ درصد از عفونت های ادراری در زنان جوان 
را به خود اختصاص می دهد. علایم بالینی این 
عفونت به صورت تکرر ادرار، سوزش ادرار، خون 

در ادرار و چرک در ادرار است. 
منبع: یورونیوز و سی دی سی

سلامت 

بیشتر بدانیم 

ترفند

این خوراکی ها انرژی شما را کاهش می دهند 

  قهوه

قهوه اگر در حد متوسط   مصرف شود، می تواند آثار مثبت جسمی و روحی داشته 
باشــد. به عنوان  مثال، مطالعات نشــان می دهد که قهوه ممکن است به کاهش 
خطر ابتلا بــه بیماری های عصبی مانند آلزایمر و پارکینســون 2۶ تا ۳۴ درصد 
کمک کند. همچنین گزارش شده است که کافئین، محرک موجود در قهوه، در 
کوتاه مدت انرژی و عملکرد مغز را تقویت می کند اما تکیه منظم به قهوه به جای 
داشتن تغذیه یا خواب مناسب می تواند انرژی شما را در طول زمان تخلیه کند. 

پس مصرف خود راتا حداکثر  چهار فنجان در روز محدود کنید.
  غذاهای حاوی غلات

غلات سرشــار از کربوهیدرات هســتند که منبع خوبی از انرژی برای بدن فراهم 
 می کنند. با  این  حال، غلات فراوری  شده مانند نان سفید، ماکارونی و برنج سفید
برای انرژی شما بیشتر از این که مفید باشند، مضر هستند. این تا حدی به این دلیل 
است که لایه بیرونی این نوع غلات که حاوی سبوس است، در طول پردازش حذف 
می شود. به همین دلیل، غلات فراوری  شده حاوی سطوح پایین تری از فیبر هستند 
و سریع تر از غلات کامل هضم و جذب می شــوند. غلات فراوری  شده به طور  کلی 
باعث افزایش سریع قند خون و سطح انسولین و به دنبال آن کاهش انرژی می شود.

  نوشیدنی های انرژی زا

نمی توان انکار کرد که نوشیدنی های انرژی زا می توانند در کوتاه مدت انرژی شما 
را افزایش دهند. در واقع، چندین مطالعه نشان می دهد که نوشیدنی های انرژی زا 
ممکن است تمرکز و حافظه را تا حدود 2۴ درصد افزایش و خواب آلودگی را کاهش 
دهد اما بسیاری از آن ها حاوی مقادیر فوق العاده بالای شکر هستند.) تا 1۰ قاشق 
چای خوری  یا۵2 گرم( . مصرف مقادیر زیاد قندهای افزوده  شده می تواند باعث 
افزایش انرژی شما  شود اما این انرژی به سرعت کاهش می یابد به طوری که نسبت 

به قبل از مصرف نوشیدنی احساس خستگی بیشتری می کنید.
  غذاهای سرخ شده

غذاهای سرخ شــده به طور کلی دارای چربی بالا و فیبر کم هســتند، دو عاملی 
که می توانند هضم شما را کند کنند. هضم آهسته تر می تواند سرعت ورود مواد 

مغذی تقویت کننده انرژی به بدن را کاهش دهد.
  غذاهای کم کالری

وقتی زمان میان وعده فرا می رسد، برخی از مردم نسخه های کم کالری را انتخاب 
می کنند و معتقدند که آن ها انتخاب سالم تری هستند. با این حال، گنجاندن بیش 
از حد این غذاها در رژیم غذایی شما ممکن است باعث شود تعداد کالری ناکافی 

در طول روز مصرف کنید که می تواند سطح انرژی شما را به شدت کاهش دهد.
منبع :دویچه وله 

حفظ سلامتی در زمان  بروز   ریزگرد ها

گردوغبار موجود در هوا خطراتی جدی برای سلامتی انسان ایجاد می کند.در ادامه 
به بررسی نکات سلامتی در این شرایط می پردازیم.

   از خانه خارج نشــوید | فعالیت خود را در خارج از خانه محدود کنید و فقط در 
صورت داشتن کار ضروری از خانه خارج شوید.

  ورزش در فضای باز ممنوع | از ورزش در هوای آزاد خودداری کنید زیرا در این 
شرایط ریه شما جذب بیشتری انجام خواهد داد و شما حجم بیشتری از ریزگردها را 

وارد ریه خود می کنید.
  مایعــات و میــوه بخوریــد |میوه هــا  از جملــه منابــع غنــی ویتامیــن و

 آنتی اکسیدان به شمار می آیند، از این رو مصرف آن ها به شدت توصیه می شود.
همچنین یکی از ســاده ترین روش ها برای این که سیســتم دفاعــی را تقویت و 
آثار زیان بار آلودگی هوا را کمتر کنیم،نوشــیدن مایعات است که در این میان 

آب بهترین آن هاست.
   مواد غذایی روباز نخرید | ااز خرید مواد غذایی روبــاز به علت جذب آلودگی 

پرهیز و تا حد امکان از مواد غذایی بسته بندی شده استفاده کنید.
   حمام بخار بگیرید|   آب رسانی عمیق به موها با کمک دوش آب گرم و ماندن در 
حمام آب گرم در سلامت موها موثر است. بهتر است هر هفته یک بار این کار را انجام 

دهید تا موهایتان رطوبت لازم را دریافت کند.

پیتزا از آن غذاهایی است که طرفداران زیادی دارد. اگر از آن دسته خانم هایی هستید که در خانه پیتزا می پزید حتما 

متوجه طعم پیتزاهای خانگی با نوع رستورانی آن شده اید. در ادامه به شما چند روش برای پخت پیتزایی خوش طعم تر 

در خانه را خواهیم گفت.

1-وقتی خمیر را درســت کردید، باید به اندازه کافی آن را 
هم بزنید. توجه داشته باشــید که نباید خمیر پیتزا را بیش 
از حد هم بزنید و ورز بدهید. اگر این کار را بیش از حد انجام 
دهید خمیر پیتزا بسیار سفت و خشک می شود.2-خمیر 
پیتزا را باید به طور کاملًا صاف روی ظرف پهن کنید. ۳-به 
طور کلی استفاده از ســس مخصوص، پیتزا را خوشمزه تر 
می کند. دســتورهای مختلفی برای تهیه سس وجود دارد 
اما ســاده ترین آن ها ترکیب این مواد هســتند: سس قرمز، 
سبزیجات تازه ) می توانید از هر نوع سبزیجاتی که دوست 
دارید اســتفاده کنید(، ســیر خرد شــده، نمک و فلفل.۴-
بیش از حد ســس را روی خمیر نریزید چرا که باعث خیس 

و مرطوب شدن خمیر پیتزا می شود. در نتیجه پیتزای شما 
خراب می شود.۵-روی پیتزا را بیش از حد با مواد مختلف 
مثل سوســیس و کالباس پر نکنید. این کار باعث می شود، 
پیتزا به خوبی نپزد و کیفیت  پایینی داشته  باشد.۶- برای 
این که خمیر به ظرف نچسبد، وقتی خواستید پیتزا را درون 
فر بگذارید کناره های خمیر را کمی بــا روغن زیتون چرب 
کنید. ســپس خمیرتان را داخــل فر قــرار دهید.7-دمای 
مناســب برای پخت پیتزا بیــن 2۰۰ تا 22۰ درجه اســت. 
اگر این موارد را رعایت کنید پیتزای خوشمزه تری خواهید 
داشت.8-برای پخت پیتزا ســعی کنید حتماً از قبل 1۰ تا 

1۵ دقیقه فر را داغ کنید.

خوشمزه های ممنوعه! 
طبق اعلامیه جدید) CDC(، بسیاری 

از محصولات معروف نظیر کره بادام 
زمینی، پنیر، پیتزاهای منجمد و 

شکلات های کیندر ممکن است افراد 
را دچار مسمومیت کنند 


