
ت
لام

س

2

آشپزی منآشپزی من

چی بپزم؟ 
معرفی سایتی که به شما می گوید با مواد داخل یخچال خود چه غذاهایی می توانید بپزید 

 

سازمان جهانی بهداشــت و مقامات بهداشــت انگلســتان روز چهارشنبه اعلام 
کردند که نوعی ویروس فلج اطفال مشــتق از واکســن ها در نمونــه های فاضلاب 
لندن شناسایی شده اســت.به نقل از گاردین، در لندن، هشــدار ملی اعلام شد 
زیرا کارشناســان می گویند ویروس فلج اطفال حتی به صورت مشــتقات واکسن 

همچنان خاصیت انتشار و انتقال دارد.

  فلج اطفال چیست؟ 

فلج اطفال، یک بیماری ویروســی حاد اســت. انسان 
تنها میزبان طبیعی این ویروس  بــوده ، این بیماری از 
طریق دهان وارد بدن    و  در بافت های لنفاوی در حلق 
و روده تکثیر می شود.در یک تلاش گسترده جهانی در 
دهه های اخیر فلج اطفال به نابودی  نزدیک شده  بود، 
این ویروس،عمدتا کودکان زیر پنج سال را تحت تاثیر 

قرار می دهد.
  این ویروس »وحشی« نیست

ویروســی کــه در فاضــلاب لندن شناســایی شــد، به 
اصطلاح ویروس فلج اطفال »وحشی« نیست، که قبلًا 
آزادانه در سراسر جهان گردش می کرد  این ویروس 
در همه کشورها به جز دو کشور افغانستان و پاکستان 

ریشه کن شده است.
WHO در بیانیــه ای اعــلام کــرد که ویروس کشــف 
شده در پایتخت انگلستان »ویروس فلج اطفال نوع 2 

مشتق از واکسن« است.
این ســازمان بــا تاکید بر این کــه هیچ مــورد مرتبط با 

فلج تاکنون شناســایی نشده اســت، گفت: »توجه به 
این نکته ضروری است که ویروس فقط از نمونه های 

محیطی جدا شده است.«
اما  این سازمان هشــدار داد که »هر شکلی از ویروس 
فلج اطفال در هر مکانی برای کودکان در همه جا یک 

تهدید است.«
  نشانه های فلج اطفال 

ملــی  ســلامت  ســازمان خدمات  اعــلام   طبــق 
انگلستان )NHS(، بیشتر افرادی که به فلج اطفال مبتلا 

می شوند، نشانه ای ندارند.
با ایــن حــال برخــی افــراد ممکن اســت نشــانه های 
تب،خســتگی  مثــل  آنفلوانــزا  شــبیه  خفیفــی 
شدید،ســردرد،حالت تهــوع و درد عضلانی داشــته 

باشند که ۱۰ روز طول می کشد.
در مــوارد نادر، فلج اطفال ممکن اســت به دشــواری 
موقت در تحرک ماهیچه ها منجر شــود که معمولا در 
پا اتفاق می افتد.همچنیــن از عوارض درازمدت  این 

بیماری می تواند فلج شدن باشد.

  واکسیناسیون،بهترین روش برای جلوگیری 

از شیوع 
موثرتریــن راه بــرای جلوگیری از شــیوع بیشــتر، 
بررســی تاریخچــه واکسیناســیون، بــه ویــژه در 

کودکان خردســال اســت. اگر شما واکســن دریافت 
کــرده  باشــید، احتمال ابتــلا به ایــن بیماری بســیار 

کاهش می یابد.
WHOگفت ایمن ســازی فلج اطفال در لندن حدود 
87 درصد صورت گرفته است.واکسن خوراکی فلج 
اطفال )OPV( در روده تکثیر می شــود و می تواند از 
طریق آب آلوده بــه مدفوع بــه دیگران منتقل شــود. 
به این معنی که به کودکی که واکســینه شــده اســت 
آســیبی نمی رســاند، اما مــی توانــد اطرافیــان را در 
مــکان هایی که ســطح بهداشــت،پایین اســت آلوده 
کند.بنابراین آژانس بهداشــت ســازمان ملل متحد، 
خواســتار حذف تدریجــی OPV در سراســر جهان و 
 )IPV( جایگزینــی با واکســن فلج اطفــال غیرفعــال

شده است.
  باید نگران بود؟

حضور ویروس در لندن بدون شــک یک اتفاق نگران 
کننده اســت، اما به هیچ وجه یک وضعیت اضطراری 
بهداشت عمومی نیست. فلج اطفال ناشی از واکسن 

در گردش به ندرت می تواند باعث فلج شود.
ایــن فلــج تنهــا در حــدود یــک نفــر از هــر 2۰۰ نفــر 
را آلــوده می کنــد. بقیــه افــراد فقــط علایمی شــبیه 

سرماخوردگی دارند یا اصلًا علایمی ندارند.
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یکــی از ســوالات همیشــگی خانم هــا ایــن اســت که 
چــه غذایی درســت کنند اما ایــن تنها دغدغــه غذایی 
نیست،مشکل اصلی این است که با مواد غذایی داخل 
یخچال چه غذایــی می تــوان پخت؟اگر شــما هم این 
مشکل همیشگی را دارید، باید بگویم که مثل همیشه 
فناوری به کمک انسان آمده و سایت و البته اپلیکیشنی 
به  نام»  myfridgefood.com « طراحی شده است که 
این سوال را برای همیشه در ذهن شما حل خواهد کرد.
در حقیقت این ســایت به شــما می گوید با مــوادی  که 
در یخچال خــود داریــد می توانیــد چه غذایــی بپزید.
کافی اســت وارد ســایت شــوید یــا اپلیکیشــن را روی 
گوشــی خود نصب کنید،ســپس مواد غذایی موجود 

 » Find Recipes  «در یخچال را انتخــاب و  روی گزینــه
کلیک کنید. این ســایت تمام غذاهای بیــن المللی را 
که می توانید با مواد موجود بپزید به شما نشان خواهد 
داد.اما این تمام قابلیت سایت نیست، شما می توانید با 
استفاده از فیلترهای کنار سایت وعده غذایی و نوع آن 
را مشخص کنید. برای مثال با مواد موجود در یخچال 
خود می خواهید یک دســر برای افراد دیابتی درســت 
کنید،باید مواد را انتخاب و روی گزینه دســر و مناسب 
برای افراد دیابتی کلیک کنید. بعد از این که سایت طرز 
تهیه را به شما داد در کنار هر غذای پیشنهادی می توانید 
میزان کالری آن غذا را هم ببینید.چه از این بهتر  که قبل 

پختن هر غذایی میزان کالری آن را هم بدانید.

بخوابید،لاغر شوید! 
درمانی جدید برای کمک به افراد مبتلا به دیابت نوع 2 طراحی شــده است که می تواند به کاهش وزن هنگام 
خواب کمک کند.به گفته محققان دانشگاه پورتس  ماوت، این فناوری توسعه  یافته  می تواند مقدار اکسیژن را 

در طول خواب پایین بیاورد )هیپوکسیا(  و از این طریق به کاهش وزن  کمک کند.
گروهی از پزشــکان که روی این  نوع درمان کار می کنند، اکنون در حال تکمیل  آزمایش از طریق داوطلبانی  
هستند که دیابت نوع 2 دارند.هدف پژوهش این اســت که بررسی کند آیا خوابیدن در چادرهای مخصوص با 
اکسیژن کمتر در هوا، برای بهبود کنترل قند خون موثر است؟آیا این روش را می توان برای کاهش وزن به کار 
برد؟در حقیقت این تحقیق در مراحل اولیه خود قرار دارد و تاکنون می توان نتیجه گرفت هیپوکســیا )کمبود 
اکسیژن( اشتها را کاهش می دهد و به افراد مبتلا به دیابت نوع 2 کمک می کند کالری بیشتری بسوزانند اما 
محققان امیدوارند این روش را بتوان تعمیم داد و ازآن به عنوان یک روش لاغری نوین استفاده کرد. چه از این 

بهتر که بخوابید و لاغر شوید!

منابع پروتئین گیاهی    را   بشناسیم 

گوشت، لبنیات و تخم مرغ حاوی مقدار کافی از تمام اسیدهای آمینه ضروری هستند؛ بلوک های سازنده 
مولکول های پروتئین که ما خودمان قادر به تولید آن ها نیستیم. بیشتر منابع گیاهی فاقد یک یا چند مورد 
از این اجزای مهم هستند. با  این حال برخی منابع پروتئین گیاهی وجود دارد که به شما کمک می کند نیاز 

خود به پروتئین را تامین کنید.در ادامه به معرفی این منابع می پردازیم.
   توفو و تمپه

سویا و محصولات آن، مانند توفو و تمپه، یکی از  معروف ترین پروتئین های گیاهی 
هستند. آن ها منابع عالی کلسیم، منگنز و سلنیوم و همچنین ترکیباتی به نام 
ایزوفلاون هستند. مطالعات متعدد نشان داده اســت که مصرف منظم سویا و 

محصولات سویا می تواند منجر به کاهش شــدید خطر مرگ در اثر سرطان های 
سینه، معده، کولورکتال، پروستات و ریه شود.

  سیتان

سیتان یک جایگزین گوشــت گیاهی اســت که از گلوتن گندم تهیه می شود و 
به همین دلیل، اغلب به عنوان »گوشت گندم« نامیده می شود. جدا از طعم مرغ  
مانند، سیتان به دلیل داشتن پروتئین فوق العاده بالا مشهور است. سیتان یکی از 
غنی ترین منابع پروتئین گیاهی است اما به دلیل محتوای گلوتن بالای آن، نمی تواند 

توسط افراد مبتلا به بیماری سلیاک یا حساسیت به گلوتن مصرف شود.

  کینوا

یک فنجان کینوای پخته شده کمتر از ۱۰ گرم پروتئین دارد، اما یک غذای اصلی 
محبوب در بین گیاه خواران است. کینوا همچنین منبع غنی از لیزین و ترکیبات 

فعالی است که دارای خواص ضد باکتری، آنتی  اکسیدانی و ضد التهابی قوی 
هستند. مصرف منظم کینوا از چندین بیماری مختلف قلبی عروقی  محافظت 

می کند.

 گندم سیاه

گندم سیاه مشابه کینوا، حاوی مقدار قابل توجهی اسید آمینه ضروری لیزین 
اســت. همچنین منبع بســیار خوبی از فســفر، منگنز، مس، منیزیم و آهن 
و حاوی مجموعه وســیعی از ترکیبات فعال بیولوژیکــی مانند فلاونوئیدها 
و بتا گلوکان هاســت. مصرف منظم دانه گندم ســیاه می تواند به تنظیم ســطح 
کلسترول، مبارزه با التهاب سیستمیک و کاهش فشار خون و همچنین کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع 2 و 

بیماری قلبی کمک کند.

 دانه چیا

این دانه ها مقدار قابل توجهی از تمام اســیدهای آمینه ضــروری را فراهم می کند. 
دانه چیا همچنین حاوی سطوح بالایی از اسیدهای چرب اشباع  نشده، فیبرهای 
غذایی، ویتامین B، کلسیم، فسفر و پتاسیم است. مصرف منظم دانه چیا می تواند 

خطر ابتلا به بیماری های عصبی و کبدی و همچنین فشار خون بالا، دیابت نوع 2 و 
مشکلات قلبی عروقی را کاهش دهد.

 لوبیا، نخود و عدس

حبوبات مقادیر نسبتا کمی از دو اســید آمینه ضروری مهم یعنی متیونین و 
سیستئین را دارند. آن ها منابع پروتئینی بسیار غنی هستند و  خوردن آن ها 
دوز بالایی از فیبر رژیمی، آهن، روی، فولات، کلســیم و منیزیم و همچنین 

آنتی اکسیدان ر ا به بدن شما می رساند.

تا زه ها


