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رول کدو سبز با پنیر ریکوتا،خنک و تابستانی 

  غذای سالم بخورید!

سعی کنید در روزهای قبل از امتحان غذای سالم 
بخوریــد و در حیــن مطالعــه از خــوردن غذاهای 
ناسالم، هر چند وسوسه انگیز، خودداری کنید. 
هنــگام مطالعــه حتمــاً آب و چای ســبز فــراوان 
بنوشــید. قهوه یک تقویت کننده عالی است، اما 
می تواند باعث کم آبی بدن شود، بنابراین مطمئن 
شوید که با آب فراوان و چای سبز یا  دمنوش‌ها به 

جنگ بی‌آبی خواهید رفت.
 تقویت حافظه و تمرکز 

داشــتن حضور ذهن یا به اصطلاح حافظه خوب 
و صــد البته تمرکــز بــرای کنکور ضروری اســت 
با مصــرف خوراکــی هایی چــون آدامــس، قهوه 
،شکلات تلخ و چای سبز می‌توانید تمرکز خود را 

بالا ببرید و حافظه خود را تقویت کنید. 
  آدامس

جویدن آدامس به تست زدن شما کمک می‌کند. 
مطالعــه ای کــه روی عملکرد آدامــس و  امتحان 
دادن انجام شد،نشــان داد، جویدن آدامس 10 

درصد هوشیاری شما را بالا می‌‌برد.
  روزهای قبل کنکور قهوه بخورید

 نوشیدن قهوه به هوشیاری و تمرکز برای مطالعه 
کمک می‌کند.

  شکلات تلخ

فعالیــت  افزایــش  تازگــی،  بــه  تحقیــق   یــک 
مغــز را هنــگام خــوردن شــکلات تلخ نشــان داد 
میزان  کاکائو در شــکلات تلخ بیشــتر است و این 

سبب تقویت حافظه و تمرکز شما می‌شود.

   چای سبز

نوشــیدن چــای ســبز در حیــن مطالعــه به شــما 
هوشــیاری، عملکــرد بالاتــر و حافظــه بهتــری 

می‌بخشد.
   شب قبل از آزمون بزرگ

پروتئین، کربوهیدرات و سبزیجات 
شــب قبــل از کنکــور، داشــتن یــک انتخــاب 
هوشــمندانه برای غذا خوردن بسیار مهم است. 
حتی اگر عصبی هستید، ســعی کنید یک وعده 
غذایی کامل با پروتئین، کربوهیدرات و سبزیجات 
بخورید. یــک ایــده خوب این اســت کــه  ماهی، 
ســبزیجات و کربوهیدرات های سالم مانند برنج 
یا پاستای گندم کامل بخورید و برای دسر میوه یا 

شکلات تلخ را امتحان کنید.
   شب کنکور قهوه ممنوع 

خوردن قهوه را در شــب امتحان فراموش کنید. 
حتی اگر در حال مطالعه لحظه آخری هستید، از 
نوشیدن قهوه در دیروقت خودداری کنید زیرا بر 

کیفیت خواب تأثیر می‌گذارد.
   غذای جدید نخورید

هیچ غذای جدیدی را شب قبل از کنکور امتحان 
نکنید. شــما نمی دانید معده شــما ممکن است 
به یک غــذای جدیــد چه واکنشــی نشــان دهد. 
قطعا هیچ کــدام از ما نمی‌خواهیم که شــب قبل 

از امتحان را با ناراحتی معــده بگذرانیم یا مجبور 
باشیم در طول کنکور به دستشویی برویم.

   صبح امتحان چه بخوریم؟ 

 برای صبحانه هم  غذای جدیدی را امتحان نکنید 
اما سعی کنید پروتئین، کربوهیدرات، میوه ها و 

سبزیجات بخورید.
   قهوه قبل از امتحان،بله یا خیر؟ 

برخــی متخصصــان تغذیــه معتقدنــد، خــوردن 
قهــوه ضربان قلــب را افزایــش می‌دهد، شــما را 
عصبی می‌کند و باعث می‌شــود دچار تکرر ادرار 
شــوید،بنابراین بهتر اســت نوشــیدن قهوه را در 

وعده صبحانه فراموش کنید.
   بهترین میان وعده ها سر جلسه کنکور

بهترین پیشــنهاد برای ســر جلسه،شــکلات تلخ یا 
آجیل اســت. ایــن میــان وعده‌هــا انــرژی لازم را به 
 مغز شــما می‌رســاند و قدرت تمرکزتــان را افزایش 
می دهد. سعی کنید ترکیبی از شکلات  تلخ، آجیل، 
غلات و میوه های خشک را به همراه خود ببرید و در 
سر جلسه امتحان در صورت ضعف از آن‌ها استفاده 
کنید. همچنین یادتان نرود که حتما با خودتان یک 
بطری آب ببرید،گرمای هوا و تمرکز زیاد ممکن است 
شما را تشــنه کند و احتیاج داشته باشید به بدن‌تان 

آب برسانید.
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پیش غذا

روزهای منتهی به کنکور برای داوطلبان و 
خانواده هایشان اهمیت زیادی  دارد و رعایت 

 نکات تغذیه ای جایگاه ویژه ای در موفقیت
 آن ها خواهد داشت 

سلامت 

دانستنی ها

 زندگی‌سلام
 چهارشنبه   

 ۸ تیر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۱۹۳

تغذیه کنکوری ها

بانوان

کنکور همان غول بزرگ 18 ســالگی همه ماســت که باید با آن دســت 
و پنجه نرم کنیم.درســت اســت که بخش بزرگی از موفقیت در کنکور 
مربوط به میزان مطالعه شما و نداشتن استرس است اما کم بیراه نیست 
اگر بگوییم که نمره شما در امتحانات مهم یا کنکور با تغذیه، خوابیدن 
و خلق و خوی شما مرتبط است. در ادامه به شما تمام نکاتی را که باید درباره تغذیه در 

هنگام کنکور رعایت کنید خواهیم گفت.

مناسبتی

مهسا کسنوی | مترجم 

گرمای هوا یکی از دلایلی است که نمی‎دانیم در روزهای تابستان چه بخوریم. معمولا گرما اشتهایمان را کور 

می‌کند و ترجیح می‌دهیم گرسنه بمانیم.در ادامه برای شما یک پیشــنهاد عالی در  روزهای گرم تابستان 

داریم.

  طرز تهیه :

1-کدو سبز را خوب بشویید و ضد عفونی کنید.
2- سپس با استفاده از یک رنده تیز آن را نازک برش 
بزنید. بــرای برش‌های نــازک می‌توانید از غذاســاز 
استفاده کنید.3-حالا با استفاده از یک برس، به دو 
طرف کدوی ورقه شده روغن زیتون بزنید و آن را روی 
صفحه ماهیتابه بگذارید.حرارت باید کم  یا متوسط 
باشد.4-هر بخش از کدو را برای مدت 2 دقیقه بپزید 

و بگذارید کمی خنک شود.
5-در ایــن فرصت پنیر ریکوتای خوشــمزه ایتالیایی 

را از یخچال بیــرون بیاورید و مشــغول تهیه مواد لازم 
شوید.

6-ریحان تازه، نعناع خرد شــده، پنیر ریکوتا و حدود 
یک چهارم قاشق نمک و فلفل را با هم مخلوط کنید.

7- کمی از این ماده خوشمزه را روی لایه نازک کدو 
بگذارید. با دقــت آن را بپیچانیــد و در پایان برای این 
کــه کمــی آن را تزیین کنید، بــرگ ریحــان روی رول 

قرار دهید.
8- بــرای دادن مزه و رنگ بیشــتر به رول کدو ســبز، 

می‌توانید از گوجه فرنگی استفاده کنید.

چرا نباید گوشت   قرمز و 
مرغ را بشوییم؟ 

کارشناسان ایمنی مواد غذایی، شستن گوشت 
خام اعم از چهارپایان و ماکیان به خصوص مرغ را 

قبل از پخت توصیــه نمی‌کنند به این دلیــل  وقتی این 
مواد غذایی را آبکشی می‌کنید، باکتری‌های ســطحی آن‌ها در آشپزخانه 
پخش می‌شود.تحقیقات نشان می‌دهد شستن گوشت قرمز یا مرغ در آب، 
باکتری‌ها را تا حدود یک متــری در فضای محیطی پخش مــی‌ کند و روی 
میز، دیگر غذاها، حوله‌ها و حتی خود شما می‌نشــیند و در نهایت آلودگی 

آشپزخانه و اطراف سینک می‌تواند منجر به بیماری شود.
محققان دانشگاه درکســل نشــان داده‌اند که بهتر است گوشــت و مرغ را 
مستقیما از بسته‌بندی به تابه منتقل کنید، زیرا حرارت مورد نیاز برای پخت 
و پز، باکتری‌های موجود را از بین می‌برد.اما از آن جایی که رفع خون روی 
گوشــت ها برای ما مهم اســت راهکاری توصیه می کنیم : نحوه به حداقل 
رساندن خطر آلودگی این باکتری‌ها این است که بعد از تمیز کردن سینک، 
ابتدا ظروف، آبچکان، حوله و اسکاچ، دســتمال‌ها و دیگر اشیا را از اطراف 
ظرف شویی بردارید و اطراف سینک خود را با دستمال کاغذی بپوشانید. 
ظرفی را که قرار است گوشــت در آن پخته شود به کنار ظرف شویی منتقل 
کنید تا همه چیز آماده باشد. سینک را با آب سرد پر کنید و به آن نمک اضافه 
کنید. گوشت مرغ یا بوقلمون و ... را در آن قرار دهید و اجازه دهید در همین 
وضعیت بماند. برای آبکشی و جلوگیری از پاشیدن آب، شیر آب را به آرامی 
باز کنید. مطمئن شوید که آب از انتهای دیگر حفره خارج می‌شود. گوشت 
سفید را بالا نگه دارید تا آب آن داخل سینک برود، سپس به آرامی به ظرف 
پخت منتقل کنید. حوله‌های کاغذی را بردارید، سینک و اطراف سینک را 
با آب گرم و صابون تمیز کنید و به پخت غذای خود ادامه دهید. نکته جالب 
این که انجام این کار  علاوه بر یک روش بهداشــتی، یک روش آشپزی ویژه 
هم هست! این کار باعث می‌شــود پروتئین‌های گوشت شکسته شود و در 
اثر پختن آب خود را از دست ندهد. نتیجه این که بعد از استفاده از آب نمک 
شــما مرغ - یا هر گوشــت ماکیان دیگری- دارید که بــا آلودگی حداقلی، 
طعم و بافتی بهتر هم پیدا کرده است. می‌توانید با خیال راحت آن را گریل 
یا سرخ کنید، بپزید و از خوردن یک گوشت طعم‌دار با بافتی نرم لذت ببرید.

  

مواد لازم
  کدو سبز: ۳ عدد

  روغن زیتون: ۲ قاشق غذاخوری
   پنیر ریکوتا: یک و یک سوم فنجان

   نعناع خرد شده: ۲ قاشق غذاخوری
   برگ ریحان: به مقدار لازم
   نمک و فلفل: به مقدار لازم

 کاهش پیشرفت سرطان تخمدان

 D با ویتامین 
ویتامین D   از گسترش سلول های 

سرطانی تخمدان به دیگر اندام های اصلی جلوگیری می کند 

بر اســاس گزارش انجمن سرطان آمریکا، ســرطان تخمدان رتبه پنجم 
مرگ‌و‌میــر ناشــی از ســرطان را در میــان زنــان دارد و نســبت به ســایر 
سرطان‌های زنان، عامل مرگ‌و‌میر بیشتری بوده است. سرطان تخمدان 
به دلیل پنهان بودن علایم مانند نفخ و درد شکم می‌تواند سال‌ها توسط 
بیماران تشخیص داده نشــود.به ‌گزارش بیزینس ‌اینســایدر، محققان 
دانشکده پزشکی دانشــگاه ناگویا در ژاپن دریافتند ویتامین D  مانع از 
رشد سلول‌های سرطانی تخمدان به اندام‌های مختلف خواهد شد.نتایج 
این مطالعه البته هنوز قطعی نیست زیرا محققان تنها  از مدل‌های ریاضی 
برای یافتن نتایج خود اســتفاده کردنــد و آزمایش بالینــی در کار نبوده 
است.با ‌این‌ حال، محققان معتقدند،سطح پایین ویتامین D با خطر ابتلا 
به سرطان مرتبط اســت.پیش‌ از‌ این یک مطالعه در ســال ۲۰۱۶ روی 
ژن‌های بیش از ۳۱ هزار زن اروپایی نشــان داد کــه غلظت کم ویتامین 
D با خطر بالاتر ســرطان تخمدان مرتبط است.بیشــتر مردم می‌توانند 
روزانه ویتامیــن D کافی را از طریق نور خورشــید دریافــت کنند. با‌ این‌ 
حال، بســیاری از جمعیت جهان به ‌اندازه‌ کافی این ویتامین را دریافت 
نمی‌کنند. افرادی کــه در خانه کار می‌کنند، دور از خط اســتوا زندگی 
می‌کنند، پوست تیره دارند و مسن‌تر هستند، بیشتر در معرض خطر ابتلا 

به کمبود ویتامین D هستند.


