
ت
لام

س

2

آشپزی منآشپزی من

مربای پوست هندوانه؛ صبحانه ویژه تابستان 

صبحانه 

بسیاری از ما با یک بار آشپزی غذای چند وعده را 
 تهیه می کنیم اما نگهداری و گرم کردن 

چنین غذایی نکات زیادی دارد 

بیشتر بدانیم 

 زندگی‌سلام
 سه شنبه   

 ۱۴ تیر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۱۹۸

بعد از یک روز شــلوغ کاری به خانــه برمی‌گردیــد و خودتان را 
با مانده غذای دیشــب یا یک وعده غذای آماده فریزری، ســیر 
می‌کنید. با گفتن جمله »الان همه همین شکلی غذا می‌خورن« 
خودتــان را آرام می‌کنید و بــه زندگی ادامه می‌دهید. شــاید با 
پخت‌و‌پز غذا به‌اندازه چند وعده و منجمد کردن آن برای چندین روز، بتوان در 
زمان و هزینه‌ها صرفه‌جویی کرد اما با رعایت نکردن بعضی اصول در نگهداری 
غذا بــرای طولانی‌مدت باید خطــر ابتلا بــه بیماری‌های مختلف را هــم به جان 
خرید. اگر برای‌تان مهم اســت که چطور غذاهای مانده یــا فریزری را مدیریت 

کنید تا سالم‌‌تر بمانند ادامه این مطلب را بخوانید.

تغذیه

یک تیــم تحقیقاتی از ژاپــن می‌گوید واکســنی برای حذف 
ســلول‌های معروف به »زامبی« تولید کرده‌اند که درنتیجه 
تزریــق آن می‌تــوان طــول عمــر انســان‌ها را افزایــش داد. 
ســلول‌های زامبــی بــا افزایش ســن متراکــم می‌شــوند، به 
ســلول‌های مجاور آســیب می‌‌رســانند و باعث بیماری‌های مرتبط با پیری 
می‌شوند. این تیم تأیید کردند در موش‌هایی که این واکسن به آن‌ها تزریق 

شده، کاهش سلول‌های زامبی مشاهده شده‌ است.

  غذا در دمای اتاق نماند
)FDA(  آمریــکا  داروی  و  غــذا  ســازمان 

معتقــد اســت تنها تــا چهــار روز می‌تــوان از 
غذاهای مانــده‌ای که در یخچــال نگهداری 
می‌شود، استفاده کرد. بعضی کارشناسان 
هم می‌گویند کــه مــواد غذایی بنا به شــیوه 
نگهداری‌شان تا یک هفته هم دوام می‌آورند.

 تحقیقــات ثابــت کــرده‌ اســت کــه اگــر غذا 
بــه‌ مــدت 3 ســاعت در دمــای اتــاق بماند، 
باکتری‌ها به‌ســرعت در آن تکثیر می‌شوند. 
پــس بهتر اســت پس از پختن و ســرد شــدن 
غذا، آن را بســته‌بندی کنید و در سریع‌ترین 

زمان ممکن )حداکثر در عرض دو ســاعت( 
در یخچال بگذارید.

   باکتری‌ها را بیدار نکنید
باکتری‌ها با سرما به خواب زمستانی می‌روند و 
کشته نمی‌شوند. آن‌ها بعد از گرم شدن مجدد 
غذا، دوباره فعالیت‌شان را از سر می‌گیرند به 
همین دلیل یخ‌زدایی غذای فریز ‌شده در دمای 
اتاق، خطر تکثیر باکتری‌ها را افزایش می‌دهد.
 بهتر اســت غــذای فریــزری را به‌وســیله فر یا 
مایکروو یو، به‌ســرعت یخ‌زدایــی و گرم کنید. 
موقع گــرم کردن غــذا حواس‌تان باشــد که 

حرارت به‌طور یکنواخت به همه قسمت‌های 
آن برســد. یادتان باشــد که بهترین راه برای 
یخ‌زدایی گوشــت خام منجمد قرار دادن آن 
در یخچال است و نه زیر شیر آب داغ گرفتن و 

گذاشتن آن در دمای اتاق.

  به غذاها برچسب بزنید!
باقی‌مانده غذا را بــه یک ظرف جدید منتقل 
کنید. نگه داشتن غذا در ظرف داغی که در 
آن پخته شده‌ اســت، به زمان بیشتری برای 
خنک شدن نیاز دارد و این کار به باکتری‌ها 
اجازه می‌دهد بیشتر رشد کنند و خطر ابتلا 
به بیماری‌های گوارشــی افزایــش می‌یابد. 
کارشناسان مواد غذایی می‌گویند غذا‌های 
از پیش‌آمــاده ‌شــده نبایــد بیــش از یــک ماه 
منجمد شــوند و بهتر اســت تاریخ نگهداری 
غذا‌ها با استفاده از برچسب‌ مشخص شوند 
تا هیچ غذایــی برای طولانی‌مــدت در فریزر 

باقی نماند.

   اصولی انتقال دهید
برای انتقال باقی‌مانده غذا به ظرف جدید، 
ظرف‌های کوچک و با عمق‌ کمتر را انتخاب 

کنید، تا جایــی که امکان دارد تا زمان ســرد 
شدن غذا در یخچال، روی آن‌ها را نپوشانید 
تا امــکان گــردش هوا وجود داشــته‌ باشــد. 
پرهیز از آلوده شــدن غذا در فرایند انتقال و 
نگهداری هم نکته مهمی ا‌ســت کــه نباید از 
قلم بیفتد. مثلا اگر قاشقی را به مواد غذایی 
خام زده‌ایــم )مرغ یا گوشــت(، حتما باید آن 
را کنــار بگذاریــم و از آن برای تخلیــه غذا در 

ظرف‌های فریزری استفاده نکنیم.

   غذای پخته و ماهی را انبار نکنید
محصولات دریایی بیشتر از مواد غذایی دیگر 
در معرض آلوده شدن هستند و سریع‌تر از آن‌ها 
فاسد می‌شــوند. ســازمان جهانی غذا و دارو، 
نگهداری غذاهای دریایی را بیش از یک تا دو 
روز مجاز نمی‌داند. همچنین مواد غذایی پخته 
هم ماندگاری کمتری نســبت به مواد خام در 
فریزر دارند. ریزجاندارها )میکروارگانیسم‌ها( 
برای رشد و تکثیر به آب، دمای مناسب، میزان 
کافی از اســیدی بودن محیط و ... نیاز دارند. 
پس در مواد پخته، شــرایط برای فســاد آن‌ها 

بیشتر مهیاست.
منبع: تابناک

تازه ها

آیا چرت روزانه مفید است؟ 
همیشه یک سوال درباره خواب ظهر یا همان چرت میان روز مطرح است. عده‌ای آن را خوب 
و کمک کننده می‌داننــد در مقابل برخی دیگر معتقدند هیچ فایده‌ای بــرای بدن ندارد. به 
گزارش خبرگــزاری Health،یک چرت کوتــاه در روز، حتی بیش از یک ســاعت، به خنثی 

کردن کورتیزول اضافی )هورمون استرس( کمک می‌کند.
به این معنی که  این چرت کوتاه  سبب استراحت کلی بدن می شود و شادابی شما را افزایش 

می دهد.همچنین خطر میگرن را کاهش می‌دهد و باعث بهبودی سردرد می‌شود.
چرت کوتاه روزانه، به بازیابی رژیم غذایی شما کمک می‌کند. به گفته پزشکان ، این عقیده 
که خواب در روز باعث ســخت شــدن خواب شبانه می شــود، افســانه ای بیش نیست و یک 

استراحت کوتاه در طول روز، برعکس، تأثیر مفیدی روی بدن خواهد داشت.

زندگی بدون پیر شدن 
با تولید یک واکسن ضد پیری به دست محققان ژاپنی 

بحث بر سر احتمال عمر طولانی  داغ شده است 

   تلاش برای متوقف کردن روند پیری در سطح سلولی
»تورو مینامینو«، اســتاد دانشــگاه »جونتنــدو« توکیوی 

ژاپن می‌گویــد: »ما می‌توانیم انتظار داشــته ‌باشــیم 
که این واکســن برای درمان سفتی عروق، دیابت و 
دیگر بیماری‌های مرتبط با پیری اســتفاده شود.« 
نتایــج تحقیقات ایــن تیم در نســخه آنلایــن مجله 
»نیچر ایجینگ« منتشر شده‌ است. سلول‌های پیر 

به سلول‌هایی اطلاق می‌شود که تکثیر خود را متوقف 
کرده‌اند اما نمی‌میرند. آن‌ها با ترشح مواد شیمیایی که 

باعث التهاب می‌شــوند، به سلول‌های ســالم مجاور آسیب 
می‌رسانند. تصور می‌شود که پیری سلولی، روند پیری و همچنین بیماری‌های مرتبط 
با افزایش سن مانند آلزایمر و برخی سرطان‌ها را تسریع می‌کند. این تیم، پروتئینی را 
که در سلول‌های پیر در انسان و موش یافت می‌شود، شناســایی کردند و یک واکسن 
»پپتیدی« بر اساس اسید آمینه‌ای که پروتئین را تشکیل می‌دهد، ساختند. این واکسن 
بدن را قادر می‌سازد تا پادتن‌هایی ایجاد کند که خود را به سلول‌های پیر می‌چسبانند 
که از سوی گلبول‌های سفید خون که به پادتن‌ها می‌چسبند حذف می‌شوند. هنگامی 
که این تیم واکســن را به موش‌های مبتلا به ســختی عروق تزریق کردند، بســیاری از 
سلول‌های پیر انباشته‌ شده حذف و نواحی تحت‌تأثیر بیماری کوچک شدند. بسیاری 
از داروهای موجود در بازار برای از بین بردن سلول‌های پیر همان داروهای ضد سرطان 
هســتند که ممکن است عوارض زیادی داشــته‌ باشــند. به‌گفته تیم تحقیقاتی ژاپنی، 

عوارض جانبی واکسن جدید کمتر و اثربخشی آن طولانی‌تر است.

    تحقیقات ضد پیری درحال پیشرفت است
از سوی دیگر در اکتبر گذشــته یک تیم بین‌المللی از دانشــگاه‌های بریتانیا، اسپانیا، 
نیجریه و عربستان تحقیقاتی درباره روش دیگری برای مقابله با سلول‌های پیر انجام 
دادند. دکتر »سالوادور ماسیپ«، از دانشگاه »لستر«، عضو این تیم تحقیقاتی می‌گوید: 
»فرایند بیولوژیکی پیری بسیار پیچیده است، بنابراین بعید است که یک سازوکار به‌طور 
کامل آن را متوقف یــا معکوس کند. با این‌حــال احتمالا راه‌های زیــادی برای کاهش 
سرعت آن وجود دارد و به ‌نظر می‌رسد پاک‌سازی ســلول‌های پیر یکی از ساده‌ترین و 
آسان‌ترین راه‌ها باشد.« محققان هنوز نمی‌دانند که طول عمر یک موجود زنده چقدر 
می‌تواند افزایش یابد. برخــی معتقدند برای طول عمر انســان محدودیت وجود دارد 
]تقریبا ۱۳۰سال تخمین فعلی است[ درحالی‌که برخی دیگر روی کاغذ فکر می‌کنند 
که جاودانگی امکان‌پذیر باشد. سالوادور ماسیپ، توضیح می‌دهد: »هنوز زود است که 
بدانیم چقدر می‌توان عمر را افزایش داد و آیا محدودیتی وجــود دارد یا خیر اما به‌نظر 
می‌رسد لازم نیســت زمان زیادی منتظر پاسخی برای مسئله بمانیم. زمینه تحقیقات 

ضدپیری بسیار سریع درحال پیشرفت است«.
per.euronews.com :منبع

 طرز تهیه
1- پوست هندوانه را تمیز بشــویید و خرد کنید. پوسته سبزرنگ را جدا 
کنید و بخش سفید پوست را داخل کاسه آب‌ و یخ چند ساعت در یخچال 

بگذارید.
2- در قابلمه آب بریزید و روی حرارت قرار دهید. وقتی به جوش آمد ، پوست 
هندوانه را داخل آب در حال جوش بریزید تا 2، 3 دقیقه بجوشد. سپس در 
آبکش بریزید، روی آن آب بگیرید و اجازه دهید 4 ساعت دیگر داخل کاسه 

آب‌ و یخ در یخچال بماند.
3- آب، شــکر، ادویــه، چــوب دارچیــن و زعفــران را داخــل قابلمــه روی 
حرارت قــرار دهیــد تا شــکر ذوب شــود. آب لیمــو را اضافــه کنیــد و وقتی 
 شــربت شــروع بــه جوشــیدن کــرد، پوســت هــای هندوانــه‌ را

 هم بریزید.
4- در قابلمه را نیمه ‌بــاز بگذارید تا مربا با حــرارت ملایم بپزد  و 
غلیظ شــود. حدود یک ســاعت زمان بــرای پخت ایــن مربا  لازم 
اســت. برای مطمئن شدن از قوام مربا چند قاشــق از آن را از بالا 
به پایین بریزید. اگر شیره از قاشق آویزان شــود و با تأخیر بریزد، 
مربا آماده است. بعد از سرد شدن، آن را داخل شیشه بریزید و در 

یخچال نگهداری کنید.

 مدیریت غذاهای مانده 
ِتا  کی و چطور؟ 

  

مواد لازم  
  پوســت هندوانــه: ۲۰۰ گــرم 
)حدودا یک کاسه ماست‌خوری(

 شکر: یک پیمانه
 آب: یک پیمانه

 آب لیمو: یک قاشق غذاخوری

 چوب دارچین: یک تکه
 پودر زنجبیل و پودر هل: نوک 

قاشق چای‌خوری
 زعفران آســیاب شــده یا رنگ 

خوراکی قرمز: به میزان لازم


