
بسیاری از افراد به دلایلی مثل حساسیت 

به لاکتوز ناچارنــد از لبنیات پرهیز کنند. 

متخصصــان تغذیــه می‌گویند اگــر از این 

گــروه غذایــی اجتنــاب می‌کنیــد، باید به 

برخی از مواد مغذی توجه بیشتری داشته 

باشــید. لبنیــات منبــع اصلــی کلســیم و 

ویتامیــن D برای بســیاری از افراد اســت. 

اگر کســی ترجیــح مــی دهــد لبنیــات را حذف 

کند، باید مطمئن شــود که این مواد مغذی را از 

منابع دیگری مانند شیرهای گیاهی غنی شده، 

ســبزیجات بــرگ‌دار یا ماهــی دریافــت می‌کند 

. لبنیــات همچنیــن می‌توانــد منبــع خوبــی از 

پروتئیــن باشــد؛ در واقع بیشــتر مــردم پروتئین 

کافی مصرف نمی‌کنند. اگر قصد دارید استفاده 

از محصولات لبنی را متوقف کنید، فقط مطمئن 

شوید که محتوای پروتئین دیگری مانند گوشت، 

آجیــل و دانه‌هــا را جایگزیــن آن می‌کنیــد. امــا 

اگــر هیــچ علامتــی را در زمینه مصــرف لبنیات 

مشــاهده نکرده‌اید، کارشناسان می‌گویند لازم 

نیست درباره خطر ابتلا به التهاب بدن ناشی از 

مصرف لبنیات در بدن استرس داشته باشید.

اگر به لبنیات حساسیت دارید، بخوانید 
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  مــواد غذایی که سروتونین را افزایش 
می‌دهند

1 تخم‌مــرغ| پروتئیــن موجــود در    

تخم‌مرغ می‌تواند ســطح تریپتوفان 

پلاسمای خون شما را به میزان قابل توجهی 

افزایــش دهــد. زرده تخــم مــرغ، سرشــار از 

تریپتوفــان، تیروزیــن، کولیــن، بیوتیــن، 

اســیدهای چرب امگا3 به علاوه ســایر مواد 

مغذی مفید برای ســامت بــدن و همچنین 

دارای خواص آنتی اکسیدانی است.

2 پنیــر| پنیرهــا، یکــی دیگــر از منابع    

عالــی تریپتوفان هســتند. پنیرهای 

پارمزان یا چدار، از انواع خوشمزه و محبوب 

پنیرها هستند که در پخت‌وپز و تهیه غذاهایی 

مثــل ماکارونــی، پاســتا، لازانیــا و ... هــم 

استفاده می‌شوند.

3 آناناس| آناناس منبع آنزیم بروملین     

اســت. این آنزیم، در واقع پروتئینی 

اســت که می‌تواند عــوارض جانبی شــیمی 

درمانــی و همچنیــن ســرفه‌های مزمــن را 

کاهش دهد و از طرفی بــا ترکیباتی که دارد 

سطح سروتونین مغز را بالا ببرد.

4 سالمون| ماهی سالمون منبعی غنی     

ماهــی  ایــن  اســت.  تریپتوفــان  از 

همچنیــن دارای فوایــد تغذیــه‌ای دیگــری 

همچون کاهش کلسترول و فشار خون است 

 و منبــع خوبــی هــم بــرای اســیدهای چرب

 امگا 3 به شمار می‌رود.

آجیل و دانه‌های روغنی| از آنجا که  5    

تمــام آجیل‌هــا و مغزجــات حــاوی 

تریپتوفان هستند، می‌توانید هر نوع آجیلی 

را که بیشــتر دوســت داریــد، بــرای مصرف 

روزانــه انتخاب کنید. تحقیقات نشــان داده 

اســت که مصرف روزانــه یک مشــت آجیل، 

می‌توانــد شــما را از خطــر ابتلا به ســرطان، 

بیماری‌های قلبی و مشکلات تنفسی تا حد 

زیادی مصون نگه دارد.

تولید  سروتونین  چــه‌طــور  تریپوفان    
می‌کند؟ 

 ســروتونین را نمی‌تــوان در مــواد غذایــی 

جســت‌وجو کرد؛ اما تریپتوفــان در غذاهای 

مختلف یافت می‌شــود. مــواد غذایی حاوی 

 )b2 پروتئین، آهــن، ریبوفلاویــن )ویتامین

و ویتامیــن b6، همگی دارای مقــدار زیادی 

از این نــوع آمینــو اســید هســتند. در حالی 

که مواد غذایــی حاوی تریپتوفــان به خودی 

خود نمی توانند سطح سروتونین را افزایش 

دهند، اما به کمک یک تقلب ساده این کار را 

انجام می دهند! به کمــک کربوهیدرات‌ها. 

کربوهیدرات‌هــا باعــث می‌شــوند کــه بدن 

انسولین بیشتری آزاد کند. همین امر جذب 

اســید آمینه تریپتوفان را بالا بــرده، آن را در 

خون آزاد می‌کنــد. بنابراین اگر مواد غذایی 

حاوی تریپتوفان را با کربوهیدرات‌هایی مثل 

مثل جو دوســر، برنج و نان‌های ســبوس‌دار 

)حاوی غلات کامل(  ترکیب کنید، می‌توانید 

سطح سروتونین را افزایش دهید.

  روش‌هــای دیگر برای بالا بردن میزان 
سروتونین 

ورزش کردن| مطالعاتی که در بریتانیا صورت 
گرفته است، نشــان می‌دهد که ورزش منظم 

می‌تواند تاثیرات ضد افسردگی داشته باشد.

  نور خورشید| نور درمانی، روشی رایج برای 
درمــان افســردگی فصلی اســت. تحقیقات 

نشان می‌دهد که بین قرار گرفتن در معرض 

نور خورشــید و افزایش ســطح ســروتونین، 

رابطه‌ای مستقیم وجود دارد.  برای داشتن 

خواب بهتر و بــرای بهبود خُلق و خو، ســعی 

کنید روزانه برای ســاعاتی در فضای باز و پر 

نور پیاده‌روی کنید.

باکتری روده| ســعی کنید یک رژیم‌های پُر 
فیبر را دنبال کنید که می‌تواند باعث تحریک 

باکتری‌هــای روده شــود. تحقیقــات جدید 

نشــان می‌دهد که این باکتری‌ها می‌توانند 

از طریــق محــور روده‌ای مغــزی، در میــزان 

سروتونین نقش داشته باشند.

 منابع این مطلب: healthline.com  و 

salamati24.com

تغذیه در خدمت 
شــادی شــمـــا
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شــادی و رضایت از زندگی هرچند یک احســاس و گاهی نوعی انتخاب و 
پزشکی 

  

حتی سبک زندگی است؛ اما تغذیه هم در آن بی‌تاثیر نیست. سروتونین، 

یک پیام‌رسان شیمیایی است که دانشمندان معتقدند می‌تواند به‌عنوان 

تنظیم‌کننده خُلق‌وخو عمل کند. همچنین گفته می‌شود که سروتونین 

به الگوی خــواب ســالم و افزایش میــزان شــادمانی هم کمــک می‌کند. خلاصــه این ماده 

شیمیایی غالباً با ایجاد احساسات مطلوب و زندگی طولانی‌تر در ارتباط است. اگر بخواهید 

به‌طور طبیعی و بدون نیاز به مکمل‌ها، سطح سروتونین را در بدن افزایش دهید، می‌توانید 

مواد غذایی حــاوی تریپتوفــان را بیشــتر مصرف کنیــد؛ چراکــه ســروتونین از ترکیب با 

تریپتوفان تشکیل می‌شود. تحقیقات نشان می‌دهد در افرادی که دچار اختلالات خُلقی 

مثل افسردگی یا اضطراب هستند، کمبود تریپتوفان دیده می‌شود. در این مطلب، با چند 

ماده غذایی و دیگر روش‌هایی که می‌توانید به کمک آن‌ها سطح سروتونین مغز را بالا ببرید 

آشنا می‌شوید:

ترفند

سیب‌زمینی آب‌پز را چگونه لِه کنیم؟

بــرای بهتر لــه کــردن ســیب زمینی از 

مخلوط کــن اســتفاده نکنید، چرا 

که این کار باعث می‌شود سیب 

زمینی‌ها به یکدیگر بچسبد، به 

جای آن از از یک گوشت‌کوب 

اســتفاده کنید؛ زیرا استفاده 

از گوشــت‌کوب باعث می‌شود 

بافــت متخلخلــی بــرای ســیب 

زمینی باقی بماند. 

علایم کم‌خونی
علایم و نشانه‌های کم‌خونی بسته به علت آن متفاوت است. اگر کم‌خونی 
ناشی از یک بیماری مزمن باشد، بیماری می‌تواند آن را بپوشاند؛ بنابراین 
ممکن است کم‌خونی توسط آزمایش‌هایی برای یک بیماری دیگر تشخیص 
داده شود؛ اما در صورت بروز علایم این مشکل، نشانه‌ها ممکن است شامل 

موارد زیر باشد:
 خستگی

 ضعف

 پوستی کم‌رنگ یا زردرنگ

 ضربان‌های نامنظم قلب

 تنگی نفس

 سرگیجه

 درد قفسه سینه

 دست و پای سرد

 سردرد  

نکته‌ مهم این‌که در ابتدا کم‌خونی می‌تواند 

آن‌قدر خفیف باشد که متوجه آن نشوید

 اما علایم با بدتر شدن کم‌خونی بیشتر می‌شود.

سروتونین یک پیام‌رسان شیمیایی است که می‌تواند به بهبود خُلق وخوی 

ما کمک کند و با تغذیه مناسب می‌توانیم مقدار آن را  در بدن افزایش دهیم  
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در محبوبیت کالباس به‌‌خصوص بین بچه‌‌ها هیچ شکی 

نیست، اما قیمت بالا و نگرانی از کیفیت آن باعث می‌‌شود 

خیلی از خانواده‌‌ها سراغ خرید کالباس نروند. در عوض 

با کمی زحمت یک کالباس خوشمزه، مقرون  می‌‌شود 

به‌‌صرفه و سالم را در منزل تهیه کرد. چطور؟ 

برای 4 نفر چه موادی لازم داریم؟ 

یک کیلو گوشت چرخ‌کرده، یک قاشق چای‌خوری نمک، نیم 

قاشق چای‌خوری فلفل سیاه، نیم قاشق چای‌خوری پودر گلپر، 

نیم قاشق چای‌خوری پودر سیر، نیم قاشــق چای‌خوری پودر 

زنجبیل، نیم قاشــق چای‌خوری پودر فلفل قرمز، یک قاشــق 

غذاخوری پودر گوجه‌فرنگی

چه کار کنیم؟ 

1 ابتدا گوشت را در ظرفی مخصوص مخلوط کنید.
به گوشت نمک، فلفل سیاه، پودر گلپر، پودر سیر، پودر  زنجبیل، پودر فلفل قرمز و پودر گوجه‌فرنگی اضافه و همه‌ 2

مواد را در غذا ساز به خوبی با هم مخلوط کنید.

ســپس مواد را به شــکلی که به دلخواه‌‌تان اســت، شکل  دهید. می‌توانید آن‌ها را به صورت قرص‌های باریک یا رول 3

شده تهیه کنید.

آلومینیومــی مخصوص قرار دهید و ســپس آن‌هــا را به 4 کالباس‌هــای خــود را روی نوارهــای پارچــه‌ای یــا 

صورت بسته‌های کاملًا محکم بپوشانید.

ساعت بجوشانید.5 بسته‌ها را درون یک قابلمه با آب جوش برای حدود یک 

بگذارید کاملًا خنک شوند.6 بعــد از یک ســاعت کالباس‌هــا را از قابلمه خــارج کنید و 

  سپس بسته‌های کالباس خنک شــده را از پارچه‌های  مخصوص خارج کنید و درون جعبه یا ظرف مخصوصی 7

قرار دهید.

کنید و بــرای آماده مصــرف شــدن، برش‌هایــی از آن را با 8 کالباس خانگی شما حاضر است! آن را در یخچال نگهداری 

چاقوی تیز برش دهید.

در تهیه این مطلب از 1touchfood.com کمک گرفتیم
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آشپزی من

میان وعده

کالباس خانگی خوشمزه، سالم و مقرون به‌‌صرفه

دانستنی ها�

�

چرا و چطور بهداشت زبان را رعایت کنیم؟ 

بیشــتر ما مســواک می‌زنیم اما از تمیز کردن زبان غافل می‌شــویم. درحالی‌که تمیز 

کردن روزانه زبان باعث می‌شــود تا رسوبات جمع شده 

روی زبان برطــرف شــود؛ اگر این رســوبات 

رفع نشــود می‌تواند باعــث ایجاد بوی 

بــد دهــان و همچنیــن پایگاهــی 

بــرای تجمــع باکتری‌هــا شــود و 

عواقب نامناسبی برای سلامت 

مــا داشــته باشــد. برای از بین 

بــردن جرم روی زبــان دو روش 

وجــود دارد؛ مســواک زدن و 

اســتفاده از زبــان شــوی. زبان 

شــوی یک ابزار خاص اســت که در 

 دو نوع فلزی و پلاســتیکی وجود دارد.

 زبان شــوی فلــزی به شــکل خاص بــرای از 

بین بردن اســیدهایی اســت کــه روی زبان افــراد وجود 

دارد. برای استفاده از زبان‌شــوی معمولا باید نوک آن را در قسمت عقب حفره زبان 

قرار دهید پس از آن با حرکتی آرام آن را به جلو بکشید. زبان‌شوی‌ها عملکردی شبیه 

مسواک زبان دارند. 

بیشتر بدانیم�

بیشتر بدانیم


