
  پروتئین سویا
بررســی‌ها نشــان می‌دهد کــه مصــرف پروتئین 

ســویا به طور قابل توجهــی باعث کاهش ســطح 

تری‌گلیسیرید بالا می‌شود. مصرف روزانه حداقل 

۲۵ گرم پروتئین سویا در کاهش این چربی‌ها در 

خون مؤثرتر بوده است.

   ماهی چرب
ماهی‌های چرب مانند ســاردین، ســالمون و شاه 

ماهی، منابع مهمی برای کاهش تری گلیســیرید 

هســتند. اســیدهای چرب امگا ۳ موجــود در این 

ماهی‌ها، نوعی چربی مفید محسوب می‌شوند که 

علاوه بر مفید بودن برای غشــای سلولی، التهاب 

در بدن را کاهش می دهند و مصرف منظم‌شان، به 

میزان قابل توجهی سطح تری گلیسیرید   را کاهش 

می‌دهد.

    آووکادو
آووکادو یک میوه پرچرب و منبع غنی از اسیدهای 

چرب تــک غیراشــباع اســت. بررســی‌ها نشــان 

می‌دهد که جایگزین کردن آن با چربی‌های اشباع 

شده، چربی‌های ترانس و کربوهیدرات‌ها در رژیم 

غذایی می‌تواند تا حد زیادی سطح تری گلیسیرید 

را کاهش دهد.

    غلات کامل
غلات کامل مانند بلغور جو دوسر، سیاه‌دانه، جو و 

ارزن می‌توانند نقش بسیار مهمی در کاهش خطر 

ابتلا به بیماری قلبی داشته باشند. به‌عنوان مثال، 

بلغور جو دوسر در کاهش کلسترول تام و سطح قند 

خون موثر است. حتی بررســی‌ها نشان می‌دهد 

که مصرف گندم ســیاه، جــو   و   ارزن، ســطح تری 

گلیسیرید را تا ۷۴ درصد کاهش می‌دهند. پس 

بهتر است که به طور منظم ترکیبی از غلات کامل را 

در رژیم غذایی خود بگنجانید تا بتوانید سطح تری 

گلیسیرید خود را کاهش دهید.

    سیر
سیر چاشنی رایج با آثار درمانی برای بیماری‌های 

قلبی عروقی اســت. به عنوان مثال، سیر به دلیل 

خــواص ضــد چربی خــون کاملا شــناخته شــده 

است. در مطالعه‌ای روی ۴۰ فرد مبتلا به سندروم 

متابولیک مشــخص شــده اســت که مصرف ۴۵ 

میلی‌گرم به ازای هر پوند )۱۰۰ میلی‌گرم به ازای 

هر کیلوگرم( سیر خام و خرد شده دو بار در روز به 

مدت ۴ هفته به طور قابل‌توجهی باعث کاهش تری 

گلیسیرید می‌شود.

    سبزیجات چلیپایی
گل کلم، کلم، کلم بروکلی، کلم بروکسل و کلم پیچ 

 Brassicaceae همگی اعضای خانواده سبزیجات

هســتند. ایــن ســبزیجات چلیپایــی سرشــار از 

ترکیباتی به نام گلوکوزینولات و ایزوتیوســیانات 

هستند. بررســی‌ها نشــان می‌دهد که ترکیبات 

موجــود در ســبزیجات چلیپایی هم به طــور قابل 

توجهی سطح تری گلیسیرید را کاهش می‌دهد و 

نشانگرهای سلامت متابولیک را بهبود می‌بخشد.

    چه چیزهایی باعث افزایش 
تری‌گلیسیرید می‌شوند؟

غذاها و نوشیدنی‌های شیرین، چربی‌های اشباع 

شده، غلات تصفیه شده و غذاهای پرکالری همگی 

می‌توانند منجر به افزایش سطوح تری گلیسیرید 

شوند. اگر تری گلیسیرید بالایی دارید، بهتر است 

از مصرف آن‌ها و به خصوص مــوارد زیر خودداری 

کنید. قندهای ســاده، مانند فروکتوز، منبع رایج 

تری گلیســیرید بالا هســتند. از دیگر مواردی که 

به افزایش ایــن چربی منجر می‌شــود می‌توان به 

مربــا و ژله، آب نبات، بســتنی و ماســت شــیرین، 

نوشیدنی‌های شــیرین مانند آب میوه، میوه‌های 

کنسرو شده و میلک شیک اشاره کرد.

در تهیه این مطلب از »پزشکت« و... کمک گرفتیم
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تهیه آرد سوخاری پولکی در خانه

تری گلیسیرید چربی است که جذب خون می‌شود و سلامت قلب را به‌خطر 
می‌اندازد، اما با دقت در انتخاب خوراکی‌ها می‌توان آن  ‌را   کنترل کرد

8 نشانه‌ پرخو ری در کودکان  خوراکی‌هایی که  رفیق
 قلب هستند  

  طرز تهیه :

پودرهای سوخاری پولکی می‌تواند یکی از راه‌های رستورانی 

شدن غذاهای ســوخاری در خانه باشــد. در این مطلب به چند 

ترفند برای تهیه این پودر در خانه با چند ماده اولیه می‌پردازیم. 

ســعی‌کنید این پودر را هربار متناســب با نیاز خانه تهیه‌کنید تا 

هم تازه‌بماند و هم جلوی خراب‌شدن احتمالی آن را بگیرید.

   مرحلــه اول: کمی نان تســت را با دســت خرد کنیــد و روی 

ســینی فــر بچینید. فــر را بــا دمــای 130 درجــه ســانتی‌گراد 

تنظیم‌کنیــد و  اجــازه بدهیــد تــا نان‌هــا بــدون تغییــر رنــگ 

خشک‌شوند.

   مرحله دوم: سینی را از فر بیرون بیاورید و اجازه ‌دهید نان‌ها 

کمی خنک‌شــوند. ســپس نان‌های خشک‌شــده را در غذاساز 

بریزید تا چند دور کوتاه بزند. حواس‌تان باشد نان‌ها نباید خیلی 

خرد‌شوند. محتویات غذاساز را داخل الک بریزید. آردی که از 

الک رد می‌شــود همان آرد سوخاری اســت  و پودری که داخل 

الک می‌ماند، پانکو یا پودر سوخاری پولکی است.

   مرحله ســوم: کرانچی‌ها را داخــل غذاســاز بریزید، کاملا 

پودر کنید و سپس به همراه ادویه کاری به مخلوط پانکو اضافه 

کنید. مخلــوط را در داخل ظرف دربســته بریزیــد  و در یخچال 

نگهداری کنید.

   نکته: اگر به فر دسترسی ندارید می‌توانید نان تست را در یک 
محیط بهداشتی زیر نور آفتاب خشک ‌کنید.

پرخوری در کودکان رابطه مستقیمی با افزایش وزن و بعد از آن پیامدهای این 

موضوع دارد که اگر به‌‌درستی کنترل نشود می‌‌تواند عواقب بدی برای‌‌شان 

داشته باشد. در ادامه 8 نشانه پرخوری در کودکان را بررسی می‌‌کنیم:

1( میل شدید به غذا

2( خوردن مقدار زیادی غذا به صورت مرتب

3( مخفی کردن غذاها برای پنهانی خوردن آن‌ها

4( غذاخوردن خارج از وعده‌های غذایی

5( ناتوانی در کنترل گرسنگی

6( احساس استرس یا تنش هنگام گرسنگی

 7( داشتن حس ناراحتی یا گناه بعد از پرخوری

8( نداشتن احساس رضایت پس از وعده‌های 

غذایی 
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مواد لازم 
 نان تست: به مقدار لازم

 کرانچی ســاده یــا تند: یک 

بسته

  ادویه کاری: به دلخواه

»تری‌گلیسیرید« نوعی چربی است که اگر مازاد نیاز بدن جذب شود، وارد خون 
پزشکی 

  

می شود و می‌تواند برای سلامت قلب مضر باشد. موادغذایی نقش مهمی در 

تری‌گلیســیرید در بدن ما دارند. برای همین اطلاع از مــواد غذایی را که برای 

کاهش تری گلیســیرید موثر هســتند ، معرفی کردیم تا با تغذیه مناســب به 

سلامت قلب‌مان کمک کنیم.  

ت
لام

س

دانستنی ها

 سلامت

بیشتر بدانیم

بانوان 

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه                      
  ۱۳اردیبهشت  ۱۴۰۲    

   ۱۲ شوال ۱۴۴۴
   ۳ می  ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۲۲

خواص صابون‌‌‌های گیاهی

     صابــون گیاهــی زردچوبه: روشــن کننــده پوســت، ضد لــک طبیعی، 
جلوگیری از خشکی پوست، کاهش جوش های زیرپوستی، کاهش التهاب، 

پاک سازی پوست، رفع جای جوش

   صابون گیاهی بابونه: ضدعفونی کننده، روشــن کننده پوســت، ضد 
لــک گیاهــی، کاهــش جوش‌‌‌هــای زیرپوســتی، التیام‌‌‌دهنــده التهابات 

ستی پو

   صابون صورت بادام: روشن کننده پوست، درمان خشکی پوست، سرشار 
از مواد معدنی، تقویت پوست و ضدحساسیت

    صابون گیاهی ســدر: روشــن کننده پوســت، ضدقارچ، ضدشــوره سر، 
ضدعفونی کننده قوی، نرم کننده و تقویت‌‌‌کننده

    صابون گل ختمی: مخصوص پوست‌‌‌های خشک و حساس، روشن‌‌‌کننده 
پوست، ضد حساسیت پوستی، ضد خارش

   صابون زیتون: درمان آفتاب سوختگی، ضد لک صورت، نرم‌‌‌کننده عالی 
پوست، افزایش لطافت و نرمی مو، تقویت کننده پوست و مو 

     صابــون جوانه گنــدم: مخصوص پوســت‌‌‌های چرب، رفــع چربی اضافه 
پوست، روشن کننده پوست، رفع جوش و آکنه، تامین ویتامین‌‌‌های مورد نیاز 

پوست، افزایش انعطاف پذیری و قابلیت ارتجاعی پوست

   صابــون گیاهــی آلوئــه‌‌‌ورا: مخصوص پوســت‌‌‌های خشــک و حســاس، 
روشن‌‌‌کننده پوست، ضد حساسیت، ترمیم کننده پوست

    نکات مهم: خواص صابون‌‌‌های گیاهی عمومیت ندارد. مهم‌‌‌ترین این‌‌‌که 
نباید انتظار درمان از آن‌‌‌ها داشته باشــید و در صورت مشکل پوستی، قبل از 

هرچیز با پزشــک مشــورت کنید. ضمن این‌‌‌که از اســتعمال صابون‌‌‌هایی که 

مجوزهای بهداشتی ندارند، خودداری کنید. 

 

1( بهبود و رفع پادرد

2( اصلاح وضعیت پا

3( پیشگیری از پیشرفت آرتروز

4( اصلاح تفاوت طول دو پا

5( پیشگیری از ضخیم شدن پوست

6( بهبود زانو درد

7( بهبود کمردرد و درد لگن

8( اصلاح تعادل عضلانی و...

 

مزایای کفی‌های طبی استاندارد کفش

 اشتباه‌ رایج  زنان‌ باردار که
 به پوکی‌استخوان ختم می‌شود

یکی از نکاتی که مادران باید در دوران بارداری و شــیردهی 

توجه زیادی بــه آن داشــته باشــند، مصرف کافــی لبنیات و 

غذاهای محتوای کلســیم اســت، زیــرا در دوران بــارداری و 

شیردهی، قاعدگی  و سیکل فیزیولوژیک منظم قطع می‌شود 

و تغییرات هورمونی که در این دوران اتفاق می‌افتد، خانم‌ها را 

مستعد کاهش تراکم استخوان می کند. همچنین این خطر  را 

ایجاد می‌کند که آن‌ها در سال‌های آینده، زودتر دچار پوکی 

استخوان شوند. از سوی دیگر، یکی از مواد مغذی اصلی تولید 

شیر در دوران رشد جنین و شیردهی، کلسیم است؛ از این‌رو 

نیاز به کلسیم در بدن خانم‌ها افزایش پیدا می‌کند؛ بنابراین 

اگر خانمــی در ایــن دوران به انــدازه کافی غذا‌هــای حاوی 

کلسیم اســتفاده نکند، این خطر  وجود دارد که بدنش  برای 

تهیه کلسیم مورد نیاز شروع به برداشت از استخوان او کند. 

خیلی مهم اســت که خانم‌ها در دوران بارداری و شــیردهی 

در رژیم غذایی خودشــان مصرف کافی مــواد غذایی حاوی 

کلسیم را مانند شیر، پنیر، ماست، غذاهای دریایی، حبوبات، 

میوه‌های خشک و ... بگنجانند.


