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روزهای سرد سال، حین پیاده‌‌‌روی و خرید، 
بوی جذاب ذرت مکزیکی که به‌‌‌طور معمول 
در دکه‌‌‌ها و مغازه‌‌‌های کوچک و به اصطلاح 
زیرپله‌‌‌ای خیابان‌‌‌ها آماده می‌‌‌شــود توجه 
هر کســی را جلب می‌‌‌کند. شــاید دوست 
داشته باشید یک ذرت مکزیکی با همان 
طعم آماده کنید. خب پس برویم سراغ فوت 

و فن تهیه این خوراکی خوشمزه.

    برای 4 نفر چی لازم داریم؟
یک قوطی ذرت کنسروی، 100 گرم قارچ، 3 

قاشق غذاخوری سس مایونز، کمی پنیر پیتزا، 

2 قاشق غذاخوری کره، نمک، فلفل، آویشن و 

آب لیمو  به مقدار لازم. حالا برویم سراغ مراحل 

آماده کردن ذرت مکزیکی.

    حالا چه کنیم؟
 ابتــدا دانه‌‌‌هــای ذرت را از آب درون  1
کنسرو خارج می‌‌‌کنیم و کنار می‌‌‌گذاریم 

تا آب اضافی‌‌‌شان خارج شود. سپس یک قابلمه 

مناسب را روی حرارت قرار می‌‌‌دهیم و کره را به 

آن اضافه می‌‌‌کنیم. پس از این‌‌‌که کره ذوب شد 

ذرت را اضافه می‌‌‌کنیم و کمی تفت می‌‌‌دهیم تا 

نرم شود.

2  در ادامه قارچ‌‌‌ها را پس از شست‌‌‌وشو به 
صــورت نگینــی یــا حلقــه‌‌‌ای خــرد 

می‌‌‌کنیم؛ سپس به قابلمه حاوی ذرت اضافه 

می‌‌‌کنیم. تفــت دادن را ادامه می‌‌‌دهیم تا آب 

قارچ‌‌‌ها خارج شــود بعد کمی آب لیمو اضافه 

می‌‌‌کنیم. آب‌لیمو باعث می‌‌‌شود رنگ قارچ‌‌‌ها 

تیره نشود.

3 در این مرحله حرارت زیر قابلمه را ملایم‌‌‌تر 
مــی کنیــم و ۵ دقیقــه در قابلمــه را 

می‌‌‌گذاریم تا قارچ‌‌‌ها نرم شوند. پس از گذشت ۵ 

دقیقه مجــدد قــارچ و ذرت را تفــت می‌‌‌دهیم تا 

جایی که آبی که قارچ‌‌‌ها انداخته‌‌‌اند، به طور کامل 

تبخیر شود.

4 پس از این‌‌‌که آب موجود در قابلمه تبخیر 
شــد، ســس مایونز را به همراه مقداری 

نمک، فلفل سیاه و آویشن اضافه و مواد را خوب 

مخلوط می‌‌‌کنیم تا یکدست شوند. در ادامه پنیر 

پیتــزا را هــم اضافــه و مجــدد مــواد را مخلوط 

می‌‌‌کنیم.

پس از اضافه کردن پنیر پیتزا در قابلمه  5
را مــی بندیــم و حــرارت زیــر قابلمه را 

خاموش می‌‌‌کنیــم تا پنیر به طــور کامل ذوب 

شود. پس از گذشت ۲ دقیقه در قابلمه را برمی 

داریم و ذرت مکزیکی را در ظرف مدنظرمان 

سرو می‌‌‌کنیم.

نکته1: اگر شــما هم مایلید به ذرت مکزیکی 
خود کالباس اضافه کنید می‌‌‌توانید برای مقدار 

مواد دستور بالا حدود ۱۰۰ گرم کالباس را به 

صورت نگینی ریز خرد کنید و پس از این‌‌‌که آب 

قارچ تبخیر شد به قابلمه اضافه کنید. کالباس 

را حدود ۲ دقیقه در کره تفت دهید سپس باقی 

مراحل را مانند دستور ادامه دهید.

نکته 2: در صورتی‌‌‌که در منزل ذرت خام دارید 
و نمی‌‌‌خواهید از کنســرو ذرت استفاده کنید، 

ذرت‌‌‌هــا را بــه همــراه مقــداری آب داخل یک 

قابلمه مناسب بریزید، سپس روی حرارت زیاد 

قرار دهید و پس از این‌‌‌کــه آب داخل قابلمه به 

جوش آمد حرارت را کم کنید تا ذرت‌‌‌ها به مدت 

۴۵ دقیقــه تا یک ســاعت روی حــرارت ملایم 

بپزند. برای بهتر شدن طعم ذرت‌‌‌ها بهتر است 

مقداری نمک هم در آب در حال جوش بریزید. 
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شکلات تلخ| سه جزء اصلی شکلات  1
که با احســاس شــادی ارتبــاط دارند 

عبارتنــد از: تریپتوفــان، تئوبرومیــن و فنیل 

اتیل آلانین. تریپتوفان، آمینو اسیدی است 

که مغز از آن برای تولید ســروتونین استفاده 

می‌کند. تئوبرومین یک محرک ضعیف است 

که می‌توانــد خلق و خوی شــما را بهتر کند و 

فنیل اتیل آلانین، اســید آمینه دیگری است 

که توسط بدن برای تولید دوپامین استفاده 

می‌شــود و به عنــوان ضــد افســردگی عمل 

می‌کند.

2 موز|بــدن بــرای تولید ســروتونین به 
ویتامین B6 نیاز دارد و موز سرشــار از 

این ماده مغذی است. یک موز متوسط حاوی 

حداکثر 0.4 میلی گرم ویتامین B6 است که 

مصــرف  پاســخگوی  درصــد   ۲۵ تقریبــاً 

توصیه‌شده‌ روزانه است.

تــری  از  سرشــار  نارگیل|نارگیــل   3
گلیسیرید با زنجیره متوسط است که 

می‌تواند به افزایش انــرژی کمک کند. یکی 

غــذای  نارگیــل  کــه  دلایلــی  از  دیگــر 

خوشحال‌کننده در نظر گرفته شده این است 

که مطالعات حیوانی سال ۲۰۱۷ نشان داد 

‌MCTهای شیر نارگیل می‌تواند اضطراب را 

کاهش دهد. 

4 قهوه|بــا اطمینــان )البتــه در حــد 
اعتدال( قهوه بنوشید چون قهوه دنیا 

را به مکانی شــادتر تبدیل می‌کند. بر اساس 

متاآنالیــز )فراتحلیل( انجام‌شــده در ســال 

۲۰۱۶، مصرف قهوه به طور قابل‌توجهی با 

کاهش خطر افسردگی مرتبط است. 

خانــواده توت‌ها|توت‌هــا، بــه طــور  5
خاص سرشار از آنتی‌اکسیدان‌هایی 

هســتند که به عنوان فلاونوئید هم شناخته 

می‌شــوند که می‌توانند علایم افســردگی را 

کاهش دهند. مطالعه دیگــری روی مصرف 

آب زغال‌اخته نشان داد مصرف زغال‌اخته با 

کند کــردن افــول شــناختی ناشــی از پیری 

مرتبط است.

و  تخمیرشــده| غذاها  غذاهــای  6
خوراکی‌هایی که فرایند تخمیر را طی 

می‌کنند ماننــد کلم ترش، کیمچــی، کفیر، 

کومبوچا و ماســت به ســامت روده و بهبود 

خلق و خو کمــک می‌کنند. فراینــد تخمیر، 

مواد پروبیوتیک تولید می‌کند که به نوبه خود 

حامی باکتری‌های ســالم روده است. شاید 

بپرســید روده چه ربطی به خلــق و خو دارد؟ 

۹۰ درصد سروتونین تولیدشده توسط بدن 

از ناحیــه‌ ســلول‌های روده ایجاد می‌شــود. 

بنابراین خوردن غذاهای تخمیرشده سبب 

تولید بهتر سروتونین می‌شود.

 D 7 قارچ| قــارچ سرشــار از ویتامیــن
اســت، ویتامینــی کــه خــواص ضــد 

افسردگی دارد، پس قادر است خلق و خوی 

شما را تقویت کند.�

� منبع »همشهری آنلاین«

خوراکی‌هایی که باعث 
شادی ما می‌شوند 
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در دهۀ گذشته مطالعاتی درباره‌ رابطه‌ تغذیه و سلامت روان انجام و مشخص 
پزشکی 

  

شد برخی غذاها سروتونین مغز ما را افزایش می‌دهند. نام دیگر سروتونین 

»هورمون شادی« است؛ یک ماده شیمیایی که نقش مهمی در تنظیم خلق و 

خوی ما دارد. سطوح پایین سروتونین می‌تواند سبب بی‌ثباتی خلق و خو 

شود. در ادامه خوراکی هایی  را معرفی می‌کنیم که با کمک به ترشح ماده شادی‌آور سروتونین 

در مغز، بهترین انتخاب برای بهتر کردن خلق و خو هستند. 

بیشتر بدانیم

وقتی استرس باعث ناراحتی قلبی می‌شود

بر اســاس پژوهش جدید محققــان در کانــادا، مردانی 

که تحت فشــار کاری‌اند و در قبــال کار زیاد پاداش 

کمی دریافــت می‌کنند، در مقایســه بــا افرادی 

کــه ایــن فشــارهای روانــی را ندارنــد، دو برابر 

بیشــتر در معرض خطــر ابتلا به بیمــاری ‌های 

قلبی‌انــد. جالب اســت بدانیــد، تاثیــر عوامل 

اســترس‌زا بــر ابتــا بــه بیمــاری عــروق کرونر 

قلب مشابه چاقی است. به گزارش »ایندیپندنت« 

نتایج این پژوهــش با عنــوان »کیفیــت و نتایج قلبی 

عروقی« در مجله انجمن قلب آمریکا منتشــر شــد. ماتیلد 

لاوین‌، نویسنده اصلی این پژوهش، می‌گوید: »استرس و فشار شغلی در محیط‌های کاری 

وجود دارد که در آن کارکنان با ترکیبی از خواسته‌های شغلی زیاد و کنترل کم بر کارشان 

مواجه‌اند.« خواسته‌های زیاد در کار عبارت‌اند از حجم کار زیاد، ضرب‌الاجل‌های فشرده و 

مسئولیت‌های متعدد. کنترل کم هم به این معنی است که کارمند در تصمیم‌گیری و نحوه 

اجرای وظایفش اختیارات چندانی ندارد.

  فقدان موازنه تلاش و پاداش
فقدان موازنه »تلاش/ ‌پاداش« زمانی رخ می‌دهد که کارکنان برای کارشان بسیار تلاش 

می کنند، اما در مقابل پاداش‌هایی دریافت می کنند که کافی نیست. پژوهشگران در این 

تحقیق شش هزار و ۵۰۰ کارمند اداری در کانادا‌ شامل سه هزار و ۱۱۸ مرد و سه هزار و 

۳۴۷ زن‌، با تحصیلات مختلف از زیر دیپلم گرفته تا مدرک دانشــگاهی را طی یک دوره 

۱۸ ساله یعنی از سال ۲۰۰۰ تا ۲۰۱۸ بررسی کردند. 

  فشار شغلی و بیماری قلبی
محققــان بــرای اندازه‌گیــری فشــار شــغلی و وجود تعــادل میــان تــاش‌ و پــاداش 

در شــرکت‌کنندگان از پرســش نامه‌هایی اســتفاده کردنــد. آن‌ها اطلاعــات مربوط به 

بیماری‌های قلبی را هم با توجه به پایگاه‌ داده‌های سلامتی موجود بررسی کردند. مردانی 

که با فشار شــغلی و نبودن تعادل تلاش‌/‌‌پاداش مواجه شدند، در مقایســه با مردانی که 

این فشارهای روانی را نداشتند، ۴۹ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به بیماری قلبی 

قرار داشــتند‌.نتایج این پژوهش نشــان داد مداخلات با هدف کاهش عوامل استرس‌زا 

در محیط کار به‌ویژه برای مردان موثر اســت و البتــه می‌تواند برای زنــان هم پیامدهای 

مثبتی داشته باشد. چرا که این عوامل اســترس‌زا با سایر مشکلات شایع سلامتی مانند 

افسردگی مرتبط‌اند. کریستین مک‌اینیس، درمانگر ازدواج و خانواده در کالیفرنیا، که 

در این پژوهش شرکت نداشت، گفت: »مردان باید ارتباطاتی خارج از محل کار پیدا کنند 

تا استرس شان را کاهش دهد.« او همچنین افزود: »زنان هم تحت درجات بالایی از فشار 

کاری قرار می‌گیرند اما از طریق‌ دوستی‌های نزدیک و حمایت ،آرامش می‌یابند و راهی 

برای تخلیه فشارها به دست می‌آورند.« مک‌اینیس افزود: »استرس درونی‌شده، مشکلات 

سلامتی مانند دیابت و بیماری قلبی را در پی دارد.«

برخی خوراکی‌ها باعث افزایش سروتونین به عنوان هورمون 

شادی در مغز ما می‌شوند 

تازه ها�

آن چــه در دهان مــا می‌گــذرد بر مغزمــان اثر می‌گــذارد و 

ممکن است به بیماری زوال عقل منجر شود. به همین‌دلیل 

مردم بایــد از اهمیت ســامت دهــان آگاه‌ باشــند. رعایت 

نکردن بهداشــت دهــان و دندان بــا افزایش خطــر ابتلا به 

بیماری‌هایــی از جملــه بیماری قلبــی، دیابت، ســرطان، 

آرتــروز روماتیســمی و مــرگ زودهنــگام مرتبط اســت. بر 

اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۲۰، 

حــدود ۱۹ درصــد از افــراد بــالای ۱۵ ســال یــا در واقــع 

بیش از یــک میلیارد نفر در سراســر جهان، دچــار بیماری 

پریودنتال شــدید بودند که باعث التهاب مزمن می‌شــود و 

به لثه‌‌ها و استخوان‌های نگه‌دارنده دندان آسیب می‌زند. 

پژوهش‌های اخیر نشــان می‌‌دهد که بهداشــت و سلامت 

دهان بــر آلزایمر که شــایع‌ترین نوع زوال عقل اســت تاثیر 

چشمگیری دارد. البته دانشمندان هنوز در حال تحقیق و 

بررسی‌اند تا به ارتباط دقیق بین این دو موضوع پی ببرند. 

آن‌ها دو عامل مشکل‌ساز اصلی را کشف کرده‌اند؛ باکتری 

و التهــاب. ماریو دیــوگاردی، محقق علوم دندان‌پزشــکی 

به واشــنگتن پســت می‌گوید: »از دســت دادن دنــدان اثر 

ثانویه‌ای دارد که ممکن است بر تغذیه و سلامت عمومی اثر 

بگذارد و بر قدرت شناختی نیز اثر‌گذار است.سازوکارهایی 

که از طریق آن‌هــا باکتری‌های پریودنتال ممکن اســت به 

دســتگاه عصبی مرکزی دسترســی پیدا کنند ناشــناخته‌ 

اســت، اما ممکن اســت از طریق گردش خــون، در خون یا 

در امتداد اعصاب محیطی به مغز برسند.« اگر دندان‌ها را 

چند روز مســواک نزنیم، روی هر دندان یک بیوفیلم نازک 

به نام پلاک دندانی ایجاد می‌شود که مملو از باکتری‌های 

تولیدکننده اسید اســت. تجمع این پلاک به التهاب لثه‌‌ها 

منجر می‌شــود، زیرا سیســتم ایمنی بدن ما سعی می‌کند 

با عفونت مبارزه کند. مســواک زدن و از بیــن بردن تجمع 

پلاک به لثه امکان می‌دهد که بهبود یابــد، اما اگر التهاب 

لثه درمان نشــود، ممکن اســت بــه بیماری شــدیدتر لثه یا 

پریودنتیت )Periodontitis( منجر شود. التهاب مزمن در 

بدن نیز ممکن اســت به التهاب عصبی مزمن در مغز منجر 

شود که سبب تخریب عصبی می‌شــود و نقشی اساسی در 

آلزایمر دارد. متخصصــان می‌گویند ســبک زندگی، رژیم 

غذایی، میزان تحصیلات، سیگار کشیدن و عوامل بسیاری 

وجود دارد که نتیجه‌گیری قطعی را دشــوار می‌کند. آن‌ها 

توصیه می‌کنند برای ســامت بهتر و احتمالا داشــتن مغز 

سالم‌تر، به مسواک زدن ادامه دهید.

خطر ابتلا به آلزایمر با مسواک‌ نزدن!

��

�

دانستنی ها�

از سیگار کشیدن غیر فعال چه می‌‌دانید؟

بسیاری از ما ممکن اســت سیگاری نباشیم، حتی از 

مصرف سیگار متنفر باشیم، اما به‌‌خاطر سیگار کشیدن 

دیگران در موقعیت‌‌های مختلف، در معرض عواقب 

خطرناک دود دست دوم قرار بگیریم که حتی اگر 

به‌‌اندازه کمی هم باشد، می‌‌تواند عوارض بی‌‌شماری 

برای سلامت ما داشته باشد.

  از پارک تا کافه و سینما
حتماً شما هم در چنین موقعیت‌‌هایی قرار داشتید که موقع خروج از سالن سینما عده زیادی 

پشت در سالن درحال کشیدن سیگار هستند و هیچ راه فراری هم ندارید. گاهی ممکن است 

کنار فرزندتان در محوطه بازی یک پارک قدم بزنید اما پدر دیگــری در حال بازی کودکش 

سیگار بکشد و ناخواسته سموم سیگار را وارد بدن شما، فرزندتان و فرزند خودش کرده باشد؛ 

در این حالت انگار فرد غیرسیگاری بدون این‌‌که بداند و اراده کند، سیگار کشیده است. در این 

مطلب به‌‌نقل از »نیویورک پست« به عوارض دود دست دوم می‌‌پردازیم.

  تنفس مواد سمی
خطر دود سیگار برای افراد غیرسیگاری بسیار زیاد است. بر پایه یافته‌های پژوهشی که در 

نشریه »تحقیقات نیکوتین و تنباکو« منتشر شده است، ۵۶ میلیون بزرگ‌سال آمریکایی بارها 

در معرض دود سیگار قرار گرفته‌اند و احتمالا یک‌سوم آن‌ها از خطرات ناشی از قرار گرفتن در 

معرض آن کاملا بی‌خبر بوده‌اند. بنابر اعلام انجمن سرطان آمریکا، دود دست‌دوم برای افراد 

غیرسیگاری مانند »سیگار کشیدن غیرارادی« یا »سیگار کشیدن غیرفعال« است و این یعنی   

این افراد، همانند افراد سیگاری،  نیکوتین و مواد شیمیایی سمی تنفس می‌کنند.

  نیکوتین در خون آدم‌‌های غیر سیگاری
محققان دانشگاه فلوریدا داده‌های یک نظرسنجی سراسری از بیش از ۱۳ هزار بزرگ‌سال 

طی ســال‌های ۲۰۱۳ تــا ۲۰۲۰ را بررســی کردنــد. محققــان در جســت‌وجوی اثری از 

کوتینین )زیست‌نشانگر دود تنباکو( در خون شرکت‌کنندگان بودند. این ماده پس از ورود 

نیکوتین به بدن تشکیل می‌شود. آن‌ها اثر نیکوتین را در خون ۵۱درصد از شرکت‌کنندگان 

شناسایی کردند، اما از این گروه، 67.7درصد ادعا کردند که در معرض ویپ یا سیگار قرار 

نداشته‌اند. جمعیت آماری مورد مطالعه در معرض دود سیگار قرار گرفتن را کمتر گزارش 

کردند که نشان می‌‌دهد بســیاری از افراد عوارض ســیگار را دریافت می‌‌کنند بدون این‌‌که 

بفهمند و بدانند عواقب سیگار کشیدن اطرافیان‌‌شان چیست. بنا بر این گزارش، هیچ میزان 

ایمن و مناسبی برای قرار گرفتن در معرض دود سیگار وجود ندارد. حتی میزان کم دود سیگار 

در اطرافیان غیرسیگاری نتایج ناخوشایندی در پی دارد.

ذرت مکزیکی خوشمزه به‌‌‌روش دکه‌‌‌های خیابانی


