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سبزیجاتی که برگ سبز دارند مانند 1

اســفناج، هویــج و کرفــس حاوی 

نیترات بالایی هســتند. از گرم‌کــردن مجدد 

این سبزیجات خودداری کنید. این سبزیجات 

غنی از نیتــرات، هنگامی کــه دو بــار حرارت 

داده می‌شــوند، ســمی می‌شــوند و خاصیت 

سرطان‌زایی در خود ایجاد می‌کنند. اسفناج 

حاوی مقدار زیادی آهن اســت. حرارت‌دادن 

و گرم‌کردن مجدد اســفناج ممکن است آهن 

موجود در آن را اکســید کند. اکسیداســیون 

آهن باعث تولید رادیکال‌های آزاد خطرناکی 

می‌شــود. رادیکال آزادشــده در مواد غذایی، 

عامل بسیاری از بیماری‌ها از جمله ناباروری 

و سرطان اســت. نیترات هم پس از گرم‌شدن 

مجدد به نیتریت تبدیل می‌شود. نیتریت‌های 

خون شما با هموگلوبین و آهن تعامل می‌کنند 

و اجازه انتقال اکســیژن را به سلول‌های زنده 

نمی‌دهند.

برنج

ممکن است تعجب کنید؛ اما برنج ۲

هــم در دســته مواد غذایــی قــرار 

می‌گیرد که نباید دو بار گرم شوند. مسمومیت 

برنج به دلیل وجود باکتری بسیار مقاوم به نام 

»باســیلوس ســرئوس« اســت. این باکتری‌ها 

در گرما می‌توانند هاگ‌هایــی تولید کنند که 

ماهیت سمی دارند. هنگامی که برنج دوباره 

گرم می‌شود، هر هاگ موجود در آن می‌تواند 

تکثیر شــود. این هاگ‌ها باعث مســمومیت، 

اسهال و استفراغ می‌شوند.

تخم مرغ

در این که تخم ‌مرغ منبعی غنی از ۳

پروتئین است، شکی نیست. با این 

‌حال، تخم ‌مرغ پخته‌شده یا آب‌پز اگر دوباره گرم 

شــود، می‌تواند به یک بمــب خطرناک تبدیل 

شود. زمانی که تخم ‌مرغ را پختید، فوری آن را 

بخورید. اگر تخم‌ مرغ برای مدت طولانی‌تری 

نگهداری شــد، آن را گــرم نکنید، فقط ســرد 

بخورید. مواد غذایی با پروتئین بالا حاوی مقدار 

زیادی نیتروژن هســتند. این نیتروژن ممکن 

اســت بر اثر گرم‌شــدن مجدد اکســید و باعث 

سرطان شود.

مرغ

با گرم‌کردن مجدد مرغ که سرشار ۴

مشــکلات  اســت،  پروتئیــن  از 

گوارشــی را برای بدن خود به‌وجود می‌آورید. 

اگر واقعا می‌خواهید مرغ پخته‌شده را دوباره 

گرم کنید، می‌توانید این کار را در دمای پایین‌تر 

و مدت طولانی‌تری انجام دهیــد. بهترین راه 

برای مصرف مرغ پخته‌شده، قراردادن آن در 

سالاد ســرد یا ساندویچ سرد اســت. برای این 

که از بــوی بد مرغ خلاص شــوید، بهتر اســت 

موقع پختن از مزه‌دارکردن و طعم‌دارشدن آن 

اطمینان حاصل کنید.

قارچ

قارچ منبعــی از پروتئین‌هاســت و ۵

مقادیر زیادی مواد معدنــی دارد. 

با گرم‌کردن مجــدد آن‌، پروتئین‌ها شکســته 

می‌شــوند و مشــکلاتی در سیســتم گوارشی 

به‌وجــود می‌آورنــد. حــرارت‌دادن، باعــث 

تولید ســم هایی می‌شــود که حاوی نیتروژن 

اکسید‌شــده و رادیکال‌های آزاد است. حتی 

اگر علاقه‌مند به نگهداری قــارچ برای روز بعد 

هستید، بهتر است آن‌ را سرد میل کنید.

روغن‌های فشرده سرد

اســید ۶ منابــع  بهتریــن  از  یکــی 

چرب امگا۳، روغن فشــرده ســرد 

مانند روغن بذر کتــان، روغن زیتــون و روغن 

کانولاست. چربی امگا۳ به درجه حرارت بسیار 

حســاس اســت زیرا در دمای بالای ۴۰ درجه 

سانتی‌گراد می‌شکند و فاســد می‌شود. پس 

هرگز این روغن‌ها را گرم نکنید.روغن گردو، 

روغــن آووکادو و روغن فنــدق، وقتــی دوباره 

گرم شوند، فاسد می‌شــوند. بنابراین از آن‌ها 

برای پخت‌و‌پز یا ســرخ‌کردن استفاده نکنید. 

می‌توانید آن‌ها را در پایان پخت‌وپز روی غذای 

خود بریزیــد تا طعــم بی‌نظیری بــه آن بدهد، 

امــا بدانید روغن فشــرده هــم از مــواد غذایی 

محسوب می‌شود که نباید دو بار گرم شوند.

غذاهای دریایی

غذاهــای دریایی کــه تــازه صید و ۷

بلافاصله منجمــد شــده‌اند برای 

گرم‌کردن مجــدد بی‌خطر هســتند. امــا اگر 

غذاهای دریایی بیــش از دو ســاعت در هوای 

خنک یــا یک ســاعت در هــوای گرم خــارج از 

یخچال بماند، نباید مصرف شــود. باکتری‌ها 

می‌تواننــد به‌ســرعت در غذاهــای دریایی در 

دمای ۴ تا ۶۰ درجه ســانتی‌گراد رشد کنند. 

پس ماهی و غذاهای دریایی را هم به فهرست 

غذاهایی کــه نباید دو بــار گرم شــوند، اضافه 

کنید.

هر نوع غذایی که در دمای اتاق 

مانده۸
رســتوران‌ها،  ســلف  غــذای 

غذای بعــد مهمانی‌هــای طولانــی و تولدها 

که ســاعت‌ها در دمای اتاق می‌مانــد، زمینه 

پرورش میکروارگانیسم‌های خطرناک است. 

باکتری‌هــا روی مــواد غذایــی غیریخچالــی 

به‌ســرعت تکثیــر می‌شــوند. اگرچه بیشــتر 

شرکت‌های کترینگ و رستوران‌های حرفه‌ای 

دستورالعمل‌های ایمنی مواد غذایی را رعایت‌ 

می‌کنند اما بوفه‌ها در مهمانی‌های اداری یا 

گردهمایی‌های خانگی به‌درســتی کنترل و 

نظارت نمی‌شــوند. اگر میزبان یک مهمانی 

به سبک بوفه هســتید، هرگز غذای تازه را به 

ظرفی که از قبل پر شــده اســت اضافه نکنید 

و غذایی را هم کــه در دمای اتــاق بوده،دوباره 

گرم نکنید.
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رمز‌ و  راز تهیه ادویه مرغ جادویی!

تخم مرغ، قارچ، برخی از سبزیجات، مرغ و 
 غذاهای دریایی چنان‌چه دوباره گرم شوند
  به دلیل فعل و انفعالات شیمیایی می‌توانند

 خطراتی برای سلامت ما داشته باشند   

پنکه    را  به کولری خنک تبدیل کنید 

غذاهایی که نباید  د و با ره گرم شوند

می‌دانیم که ادویه در پخت و ‌پز جادومی‌کند و می‌تواند یک غذای بی‌مزه را به یک غذای 

فوق‌العاده تبدیل‌کند. اصــا بعضی از ادویه‌ها، امضای دســت پخت آدم‌ها در آشــپزی 

می‌شود. بعضی از این ادویه‌ها ممکن است به مرور برای فرد تجربه‌شود اما بعضی از آن ها 

را می‌توان در خانه تهیه کرد و از پخت غذا با آن‌ها لذت‌برد. ادویه مرغ که قرار است امروز 

در این ستون آن را تهیه‌کنیم، از همین ادویه‌های جادویی‌ است.

 طرز تهیه:
ابتدا تخم گشنیز را داخل تابه بریزید و با حرارت کم تفت‌دهید. وقتی بوی تخم گشنیز بلند شد، به 

سرعت آن را از روی حرارت بردارید و کنار بگذارید تا خنک شود. حواس‌تان باشد تخم گشنیز خیلی 

زود می‌سوزد. وقتی تخم گشنیز کاملا خنک شد، آن را آسیاب کنید تا پودر شود. در مرحله بعد مرزه 

و جعفری خشک را آسیاب کنید. حالا مواد آسیاب شده را داخل یک کاسه بریزید و پودر پیاز، پودر 

سیر، زردچوبه، پودر دارچین، پودر زنجبیل، هل سبز، زیره سبز، فلفل قرمز، پودر آویشن و پاپریکا 

را به آن اضافه کنید و همه مواد را خوب هم بزنید تا با هم مخلوط شــوند. ادویه را داخل شیشه‌ای 

بریزید و از آن در هنگام پخت مرغ اســتفاده‌کنید. توجه داشته‌باشید که با استفاده از این ادویه به 

ادویه‌  دیگری در زمان پخت نیاز‌ندارید.
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مواد لازم 
  هل سبز: ۷ گرم

  پودر سیر: ۳ گرم

  فلفل قرمز: ۵ گرم

  زردچوبه: 50 گرم

  پاپریکا: ۳۵ گرم

  پودر زنجبیل: ۲۵ گرم

  تخم گشنیز: ۸۰ گرم

 پودر پیاز، مرزه خشک، جعفری خشک و  

 پودر دارچین: از هر کدام ۱۰ گرم

 زیره سبز و پودر آویشن: از هر کدام  ۱۲ 

گرم

زندگی امروزی، شرایط خاصی را به ما تحمیل می‌کند؛ از مصرف غذاهای 
پزشکی 

  

نیمه‌آماده و فراوری شده تا گرم کردن غذایی که قبلًا تهیه شده تا در وقت 

دیگری مصرف شود. درباره غذاهای نیمه‌آماده و فراوری شده بسیار گفته 

شده، اما از گرم کردن غذاها کمتر گفتیم. برخی از غذاها ممکن است پس 

از گرم‌کردن مجدد  ایمن و سالم نباشــند یا بر اثر گرم‌شدن، ارزش غذایی خود را از دست 

بدهند. در این مطلب، مواد غذایی را که نباید دو باره گرم شوند، معرفی می‌کنیم.

ت
لام
س

 زندگی‌سلام
   دوشنبه 

 اول خرداد  ۱۴۰۲    
   ۲ ذی القعده ۱۴۴۴

   ۲۲می ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۳۷

پنکه نسبت به دیگر لوازم خنک کننده، برای خنک کردن اتاق‌ها در روزهای گرم سال 

ارزان قیمت تر است،اما نمی‌تواند به اندازه کولر آبی و گازی اتاق را خنک کند؛ ما راهی 

پیشنهاد می‌کنیم که کمک می‌کند پنکه شما به یک کولر تبدیل شود.

۴ تا ۶ بطری را پر آب کنید. به هر بطری ۲ تا ۳ قاشق غذاخوری 

نمک اضافه کنید. بطری‌هــا را در فریزر قــرار دهید. وقتی 

آماده خواب هستید، بطری‌های یخ زده را از فریزر خارج 

کنید و داخل یک ســینی قرار دهید )سینی برای جمع 

کردن آب زیر بطری‌هاســت(. در ادامه سینی بطری‌ها 

را جلوی پنکه خود قرار دهید و پنکه را روشــن کنید، باد 

پنکه با عبــور از بطری‌هــای آب یخ زده خنک‌تر می‌شــود. 

همین اقــدام را می‌توانید بــا کمک چند بطری بــزرگ و چند 

سینی انجام دهید. تا وقتی که یخ بطری‌ها باز نشده باشد هوا خنک 

می‌شود و باد پنکه معمولی نخواهد بود.  

تردمیل بخریم یا د وچرخه ثابت؟ 
بسیاری از افراد به این دلیل ‌که فرصت کافی برای ورزش، باشگاه یا حتی پیاده‌روی ندارند 

تصمیم می گیرند در منزل ورزش کنند و به فکر تهیه یک وســیله ورزشــی مثل تردمیل 

یا دوچرخه ثابت می افتند؛ اما این ســوال مطرح می شــود که کدام یک از این دو وسیله 

ورزشی مناسب‌‏تر است؟

واقعیت آن اســت که هریــک از این دو وســیله ورزشــی مزایــای خــاص خــود را دارد، برای 

مثال تردمیل وسیله ورزشی مناســبی اســت که الگوی حرکتی روزانه فرد یا در واقع همان 

راه رفتــن را تقلید می کنــد و این یــک مزیت اســت. همچنیــن بســیاری از انواع تردمیل ها 

ضربــان قلب هنــگام ورزش، میــزان کالری مصرفــی در طول مــدت ورزش و مســافت طی 

شده را نشــان می دهد و از این طریق می‌‏توان شــدت ورزش را تعیین کرد و بر اساس شدت 

 تعیین شده در برنامه  ورزشــی، از آن اســتفاده کرد. هرچند قیمت تردمیل بسیار بالاست. 

متخصصان معتقدند افرادی که بیماری خاصی ندارند و دچار دردهای مزمن زانو نیستند 

می ‏توانند از تردمیل برای انجام یک فعالیت ورزشی هوازی مناسب در منزل استفاده کنند و 

درصورتی ‏ که به بیماری مزمنی نظیر بیماری قلبی، دیابت، پرفشاری خون یا... دچارند، پیش 

از شروع ورزش حتما با یک متخصص پزشکی ورزشی مشورت کنند. اگرچه میزان حداکثر 

اکسیژن مصرفی که شــاخص مناسبی از اســتقامت قلبی - عروقی اســت، هنگام استفاده 

از دوچرخه ثابت به اندازه تردمیل افزایش نمی‏‌یابد، اما این وســیله ورزشــی به علت نیاز به 

فضای کمتر، هزینه به طور معمول پایین‌تر و همچنین تولید صدای کمتر، گزینه مناســبی 

برای بسیاری از افراد است.

10 فایده آب انار 
   حفظ سلامت قلب و فشار خون 

   کاهش خطر سرطان
   مفید برای سیستم گوارش

   تقویت سیستم ایمنی بدن 
   تقویت استخوان 

   مفید در کاهش وزن 
   تسکین مشکل سنگ کلیه
   کاهش خطر ابتلا به آلزایمر

   موثر برای سلامت پوست و مو 
    مفید برای درمان کبد چرب  

    نکته: آب انار با برخی داروها 
تداخل دارد.    

بدانیم

تناسب اندام

ترفند


