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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

 روغن زیتون
روغن زیتون به دلیل داشتن اسید اولئیک، 

امــگا ۳ و ۶ به افــراد مبتلا بــه بیماری های 

قلبــی و عروقــی کمــک فراوانــی می کنــد. 

همچنین روغن زیتون در پیشگیری از ابتلا 

به انواع سرطان سینه، پروستات و ...  نقش 

به ســزایی دارد. ترکیبات آنتی اکسیدان و 

اسید چرب اولئیک موجود در روغن زیتون 

از ایجاد رادیکال های آزاد تشــکیل دهنده 

ســلول های ســرطانی جلوگیــری می کند. 

از ایــن روغن مــی توان بــرای ســرخ کردن 

در دماهــای معمولی اســتفاده کرد )دمای 

مطلوب ســرخ کــردن 180 درجه اســت(. 

البته برای روغن زیتون فــوق بکر نقطه دود 

کمتــری حــدود 170 درجه گزارش شــده 

است. بنابراین از روغن زیتون فوق بکر فقط 

برای چند دقیقه تفت دادن ملایم استفاده و 

آن را در یک محل تاریــک و خنک نگهداری 

کنید، زیرا نور و گرما باعث سرعت بخشیدن 

به فساد آن می شود.

  روغن زرد یا حیوانی 
روغــن زرد یــا حیوانــی یــا همــان روغــن 

کرمانشــاهی، لاکتــوز یــا پروتئیــن کــره 

معمولی را ندارد و تمام آن چربی کره است. 

پخت و پز بــا روغــن زرد و با منشــأ حیوانی، 

باعــث بــالا رفتــن درصــد احتمــال ابتلا به 

بیماری های قلبی و عروقی می شود. البته 

بدن ما نیاز به چربی ها با منشأ حیوانی دارد 

منتها چربــی پنهانــی که در گوشــت وجود 

دارد، نیاز مــا را در ایــن زمینــه برطرف می 

کند . افــرادی که چاق هســتند یــا بیماری 

قلبــی، بیمــاری هــای کلیوی یا مشــکلات 

مربوط به معده دارند، باید از مصرف روغن 

زرد اجتنــاب کننــد. اگــر روغــن حیوانی را 

در دمــای نســبتاً ثابــت نگهــداری کنیــد تا 

چند ســال خراب نمی شــود. تغییــرات در 

رنگ، بو و طعم و مزه ترش و سفید شدن آن 

نشانه های فاسد شدن هستند.

  روغن کنجد 
چنــد ســالی اســت کــه روغــن دانــه کنجــد 

بــرای پخــت و پــز  زیــاد اســتفاده می شــود. 

سرآشپزها و کارشناسان بهداشت و سلامت 

بــه دلیل خــواص روغــن کنجــد اســتفاده از 

آن را بــرای پخت و پز یا ســرخ کــردن توصیه 

می کننــد. روغــن کنجــد کــه از دانه هــای 

کوچــک کنجــد گرفتــه می شــود، بمبــی از 

آنتی اکسیدان هاســت. روغــن کنجــد برای 

سرخ کردن غذا هم اســتفاده می شود. البته 

برای ســرخ کردن غــذا نیاز به روغنــی داریم 

که حــرارت پذیری بالایی داشــته باشــد و به 

اصطلاح نقطــه دود آن بــالا باشــد. در میان 

روغــن هــای خوراکــی بالاتریــن نقطــه دود 

مربوط بــه آفتــاب گردان اســت و پــس از آن 

روغن کنجد نقطه دود بالایی دارد. بنابراین 

می توان از روغن کنجد برای سرخ کردن مواد 

غذایی با شعله ملایم استفاده کرد. دقت کنید 

که روغن های طبیعی و فراوری نشده را نباید 

روی شــعله زیاد قرار دهید، چــرا که حرارت 

زیاد باعث می شود این روغن ها پایداری خود 

را از دست بدهند و بســوزند. سوختن روغن 

باعث می شــود هم غذا طعم بدی پیدا کند و 

هم مواد سرطان زا در روغن و غذا ایجاد شود.

  چه روغنی برای سرخ  کردن مناسب 
است؟

 روغن کنجــد بیشــترین تحمــل حــرارت را 

دارد که دمای تا حدود 220 درجه را تحمل 

می کند و فقط برای ســرخ کردن های بسیار 

سطحی با حرارت پایین توصیه می شود.

همچنین روغن های گیاهی برای پخت و پز و 

ریختن روی غذا مناسب هستند.

 بنابراین توصیه می شود برای سرخ کردن از 

روغن هــای مخصوص ســرخ کردنی حتی با 

داشــتن 40 تا 50 درصد پالم استفاده کنید 

چون فقط روغن پالم تحمل حرارت را دارد و 

استفاده از روغن های دیگر برای سرخ کردن 

سرطان زاست.
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خرمای قالبی، مقوی و خوشمزه 

 روغن زیتون ،روغن زرد و روغن کنجد جزو
  روغن هایی هستند که در بین مردم طرفدارا ن

  زیادی دارند اما مضرات و فواید این روغن ها چیست
 و  هرکدام برای چه مصارفی بهتر هستند؟ 

زندگیسلام
دوشنبه  

۵دی۱۴۰۱
شماره۲۳۳۶

 موج جدید کرونا در راه است؟  
 یک اپیدمیولوژیست با اشاره به آخرین وضعیت بروز 2 بیماری

  تنفسی کرونا و آنفلوآنزا در کشور، از احتمال افزایش 
بروز کرونا طی ۳ هفته آینده خبر داد 

 چه روغنی ؟
برای چه مصا  رفی ؟

   طرز تهیه: 
1-ابتدا کنجــد را روی حرارت ملایم تفت دهید تا بــوی خامی آن گرفته 

شــود و کمــی تغییــر رنگ دهــد. مــی توانید خرمــا را داخــل  چرخ 

گوشــت بریزید تا نرم و لطیف شــود  یا می توانید داخل غذاساز 

بریزید تا له شود.

2-خرمای نرم شده را داخل یک کاســه بریزید و کنجد تفت 

داده را اضافــه کنید و هم بزنید ســپس پــودر نارگیل و پودر 

بیســکویت )بیســکویت را داخل غذاســاز پودر کنید یا می 

توانید داخــل نایلون ضخیم بریزید و با گوشــتکوب بکوبید 

تا پودر شــود( و بعد پودر هــل و زنجبیل و کره ذوب شــده را 

اضافه کنید و  مواد را خوب ورز دهید و در انتها ارده را به مواد 

بیفزایید و مجدد مواد را با دست ورز دهید.

۳-بعد از این که مواد یکدست شد باید قالب سیلیکونی را آماده 

کنید و مواد را داخل قالب بریزید و فشــرده کنید و بعد از 15 دقیقه 

در فریزر قرار دهید و سپس از قالب خارج و سرو کنید. 

    روند افزایشی امیکرون در ژاپن،آمریکا و برزیل 
دکتر بابک عشــرتی، درباره آخریــن وضعیت جهانی بــروز کرونا، 

گفت: » کشورهای ژاپن، آمریکا، برزیل و... روند افزایشی بیماری را 

تجربه می کنند. کشــور چین هم به رغم افزایشــی که مدتی قبل داشت، 

اکنون اندکی روند کاهشی داشته است. فعلا سویه غالب در کشورها، سویه امیکرون 

و گونه BA5 است.«

   روند افزایشی در ایران چگونه خواهد بود؟
 دکتر عشرتی درباره شیوع این بیماری در ایران گفت: »پیش بینی ما این است که احتمالا 

یک افزایش مواردی در ایران داشته باشیم و شاید این احتمال در ۳ تا 4 هفته آینده رخ دهد، 

ولی درباره این  که این روند افزایشی به گونه ای خواهد بود که موج جدیدی از کرونا شکل 

گیرد که سیستم ارائه خدمات بهداشتی و درمانی دچار مشکل شود یا خیر؟ هنوز نمی توان 

پیش بینی کرد«.وی ادامه داد: »فعلا تصور ما این است که روند افزایشی پیش رو هم با نوع 

امیکرون خواهد بود و این سبب می شود موارد سرپایی بیماری بیش از موارد بستری باشد. 

البته همه این پیش  بینی ها منوط به این است که جهش جدیدی مشابه گونه دلتای کرونا در 

کشور نداشته باشیم که شدت،  وسعت و کشندگی بالایی داشته باشد.«

   تاثیر آلودگی هوا بر علایم تنفسی
وی دربــاره تاثیــر آلودگی هوا در تشــدید علایــم تنفســی، توضیــح داد: »آلودگی هوا 

می تواند ســبب آزردگی راه های هوای فوقانی و تحتانی شــود؛ از ســوی دیگر با سرد 

شــدن هوا به دلیــل این کــه تهویــه هــوا کمتــر در خانه هــا رخ می دهد، شــرایط برای 

آزردگی راه های هوایی بیشــتر می شــود. اســتفاده از مایعــات در این فصــل و به ویژه 

هنگام آلودگی هوا اهمیــت زیادی دارد، زیــرا وقتی بدن مرطوب اســت تولید خلط و 

 آبریزش بینی بیشــتر می شــود و پاک ســازی راه های هوایی بهتر صــورت می گیرد.«

 با این اوصاف استفاده مجدد از ماسک، توجه به پروتکل های بهداشتی، واکسیناسیون 

دوزهای یادآور، کاهش حضور در اماکن شلوغ و در بسته و... از جمله راهکارهایی است 

که کمک خواهد کرد در صورت افزایش آمارها کشور ما با مشکل جدی مواجه نشود.  

در این مطلب از  ایسنا کمک گرفتیم 

آنتی کرونا

آشپزی من
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 خرمای بدون هسته و شیره:

 750 گرم

 کنجد: نصف  پیمانه

 پودر نارگیل یا گردو:

 ۳ قاشق غذاخوری

 پودر بیسکویت : نصف پیمانه

 پودر زنجبیل و پودر هل:

 نصف قاشق چای خوری

 ارده: 2 تا ۳ قاشق غذاخوری

 کره ذوب شده: 25 گرم

  

روغن ها بخش جدایی ناپذیر از رژیم غذایی ما هستند. بیشتر غذاهای 
ایرانی را باید با روغن پخت. بنابراین استفاده از روغن ها برای ما اهمیت سلامت

زیادی دارد. در ادامه به بررســی روغن های پرطرفــدار  و تاثیراتش بر 

سلامت بدن خواهیم پرداخت.

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

شناسایی و درمان سرطان با سنجاق های مو

پژوهشــگران ژاپنی یک درمان جدید و امیدوارکننده برای ســرطان ابــداع کرده اند. این گروه 

پژوهشــی توالی های دی ان ای مصنوعی به شــکل ســنجاق های مو را توســعه دادنــد که روی 

مولکول هایی که در سرطان بیش از حد تکثیر شده اند، می چســبند و پاسخ ایمنی قوی ایجاد 

می کنند. این روش با این که امیدوار کننده به نظر می رســد، هنوز در  مرحله اولیه خود است و 

قبل از این که بتواند به یک درمان در دسترس برای بیماران تبدیل شود، باید کار های بیشتری 

روی آن انجام شود.

دریافت همزمان سلول بنیادی زن و مرد از یک نفر 

دانشمندان برای اولین  بار در تاریخ توانسته اند از یک نفر به  صورت همزمان سلول بنیادی مرد و 

سلول بنیادی زن دریافت کنند. این دستاورد مهم دستیابی به سلول هایی را ممکن می کند که 

از نظر ژنتیکی کاملًا یکسان هستند و فقط کروموزوم جنسیت آن ها با هم فرق دارد. دانشمندان 

حالا می توانند اثر داروها روی سلول های زن و مرد را بهتر با هم مقایسه کنند.

ثبت جهانی داروی ایرانی کاهش عوارض کرونا 

داروی کاهش عوارض کرونا با نام »سالیراویرا« که با تلاش های محققان ایرانی تولید و در 

خرداد ماه 1400 رونمایی شده بود ،موفق به دریافت گواهی ثبت اختراع جهانی شد.

این داروی گیاهی متشکل از گیاهان سرخارگل، 

شیرین بیان، زوفا، ریواس، رزماری و جنسینگ 

اســت که به صورت چهار فرم دارویی طراحی 

شــده اســت و با اســتفاده از قرص یا اســپری 

ســالیراویرا بــه صــورت روزانــه  و در شــرایط 

مشکوک به بیماری می توان برای پیشگیری 

از ویروس کرونا استفاده کرد.

خبر کوتاه


