
C اســت؛  کیــوی منبــع عالــی ویتامیــن 

آنتی‌اکسیدانی که از عملکرد سیستم ایمنی 

حمایت می‌کند، زخم‌ها را بهبود می‌بخشد 

و جذب آهن را تســهیل می‌کنــد. به گزارش 

»ایندیپندنت فارسی« طبق پژوهشی که در 

مجله »فودز« منتشــر شــد، خوردن هرروزه 

کیوی بی‌خطر اســت و ایــن میــوه‌ می‌تواند 

به‌راحتی جایگزین مکمل ویتامین C شــود. 

بنــا بــر یافته‌هــای محققــان، قنــد طبیعــی 

موجود در کیــوی آن‌قــدر بالا نیســت که در 

درازمدت ســامت را تهدید کند. به گزارش 

نیویورک‌تایمز، مردان بالای ۱۹ سال روزانه 

به ۹۰ میلی‌گــرم ویتامیــن C و زنــان بالای 

۱۹ ســال بــه ۷۵ میلی‌گــرم ویتامیــن C در 

روز نیاز دارند. نتیجه یک بررســی در ســال 

۲۰۱۶ نشــان داد که مصــرف روزانه ۲۰۰ 

میلی‌گرم ویتامین C می‌تواند »شدت و مدت 

زمان ســرماخوردگی« را کاهــش می‌دهد، 

اما ایــن مقــدار در کاهــش احتمــال ابتلا به 

سرما‌خوردگی هیچ تاثیری ندارد.« حتی اگر 

هر روز ویتامین C مصرف کنید، سلول‌های 

بدن این ویتامین را حفظ نمی‌کنند و زمانی 

که بافت‌‌ها از آن اشــباع می‌شــوند، جذبش 

کاهــش می‌یابــد. مصــرف بیــش از هــزار 

میلی‌گرم ویتامین سی در روز، میزان جذب 

را تــا ۵۰ درصــد کاهــش می‌دهــد. کلیه‌ها 

ویتامین C اضافی بدن را از طریق ادرار دفع 

می‌کنند و مصرف بیش از دو هزار میلی‌گرم 

از آن می‌تواند مشکلات گوارشی، اسهال یا 

انقباض عضلات شکم را در پی داشته باشد. 

اما با توجه به آن‌که کیــوی علاوه بر ویتامین 

C مــواد مغــذی دیگری هم 

دارد، نسبت به مکمل‌های 

ویتامیــن C گزینه بهتری 

پژوهشــی  اســت. 

ســال  در  کــه 

منتشر  گذشــته 

شــد، نشــان داد 

مصــرف دو عــدد 

کیــوی در روز بــه دلیل فیبــر موجــود در آن 

بــه درمان یبوســت کمــک می‌کنــد. کیوی 

علاوه بر ویتامین C ، حاوی مواد مغذی دیگر 

مانند آنتی‌اکســیدان، پتاســیم و فیبر است 

که مکمل‌های ویتامین C فاقد آن‌اســت. به 

گفته کارشناسان مصرف روزانه کیوی 

به دلیل تاثیر مثبت آن بر سیســتم 

ایمنی بــدن، به‌ویژه در 

فصــل زمســتان که 

ویروس‌ها راحت‌تر 

منتقل می‌شــوند، 

بــه حفــظ ســامت 

بدن کمک می‌کند.
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  چربی لبنیات را نادیده نگیرید 
به گفته مظفریــان، پژوهش‌ها نشــان می‌دهد 

که بین مصرف لبنیــات، فارغ از میــزان چربی 

و کاهش خطر ابتلا به برخــی بیماری‌ها مانند 

فشارخون بالا، بیماری قلبی‌عروقی و دیابت نوع 

۲ ارتباط وجــود دارد. با این‌که لبنیات پرچرب 

کالری بالاتری دارند، پژوهشــگران می‌گویند 

کسانی که این محصولات را مصرف می‌کنند، 

بیش از دیگر افراد چاق نمی‌شــوند و بیشتر در 

معرض ابتلا به بیماری قلبی قرار ندارند. علاوه 

بر این، کسانی که چربی لبنی بیشتری مصرف 

می‌کننــد، ۲۹ درصد کمتــر احتمــال دارد به 

دیابت نوع ۲ مبتلا شــوند. مظفریان می‌گوید: 

این یافته‌ها حاکی از آن است که شاید بهتر باشد 

از چربی لبنی پرهیز نکرد.

  چرا چربی لبنی برای بدن خوب است؟

چند توضیح احتمالی وجود دارد که چرا چربی 

لبنی به اندازه‌ای که پیش‌تر تصور می‌شد، مضر 

نیست و حتی شاید سالم‌تر باشد. دکتر رونالد 

کراوس، استاد دانشگاه کالیفرنیا می‌گوید: بین 

گونه‌های مختلف چربی‌های اشباع‌شده موجود 

در غذاها، به نظر می‌رســد چربــی محصولات 

لبنی برای بدن مفید است. از جمله انواعی که 

با کاهش خطــر ابتلا به دیابت نــوع ۲ و بیماری 

ســرخرگ کرونــری مرتبــط هســتند. چربــی 

شــیر همچنین دارای ســاختاری اســت که به 

محدودسازی کلسترول در لوله گوارشی کمک 

می‌کند و احتمالا میزان کلسترول خون را بهبود 

می‌بخشد.

  چــرا ماست و پنیر بهترین نــوع لبنیات 
هستند؟

مظفریان می‌گوید: اکنون روشن شده است که 

فواید برخی انواع لبنیات ممکن اســت بیشتر 

باشد؛ به‌عنوان مثال، ماست و پنیر برای سلامت 

مفیدترند. شاید به این دلیل که هر دو غذاهای 

تخمیر شــده‌اند که باکتری‌های مفید روده را 

تغذیه می‌کنند و ویتامین K دارند که با سلامت 

قلب ارتباط دارد. پنیرهای سفت‌تر مانند چدار 

و پارمزان سبب می‌شود چربی آهسته‌تر جذب 

خون شود و همین موضوع کمک می‌کند مدت 

طولانی‌تری احساس سیری کنید.

  چقدر لبنیات مصرف کنیم؟
بهتر است در یک برنامه غذایی متعادل، روزانه 

ســه وعده لبنیات مصرف شــود. اگر یک یا دو 

وعده شیر، ماست یا پنیر پرچرب مصرف شود، 

اشکالی ندارد، بیشتر از آن باشد میزان کالری 

مصرفی را افزایش می‌دهد. پزشکان پیشنهاد 

می‌کنند لبنیات ساده کامل یا پرچرب مصرف 

کنید، زیرا وقتی چربی طبیعی لبنیات گرفته 

می‌شــود، برخــی ویتامین‌هــا ماننــد A و D از 

دســت می‌رود. البته توصیه می‌شــود به‌جای 

کره لبنی و خامه که کلسترول را بالا می‌برند، 

از روغن‌های گیاهی مانند زیتون، کانولا و سویا 

استفاده شود.

 چرا لبنیات پرچرب
 مضر  نیست؟

بــا این‌کــه لبنیــات کالــری بالاتــری دارنــد، پژوهشــگران می‌گویند 

کسانی که این محصولات را مصرف می‌کنند، بیش از دیگر افراد چاق 

نمی‌شوند و بیشتر در معرض ابتلا به بیماری قلبی قرار ندارند

� �

�

وقتی به بخش لبنیات فروشگاه می‌روید، انواع محصولات لبنی با میزان 
پزشکی

  

متفاوت چربی در دســترس اســت؛ بــدون چربــی، کم‌چــرب، کامل یا 

پرچرب؛ اما ســالم‌ترین گزینه کدام اســت؟ دکتر داریــوش مظفریان، 

متخصص قلب و اســتاد دانشــگاه تافتس، به نیویورک تایمز می‌گوید، 

توصیه رایج این اســت که ســراغ محصولات بدون چربی یا کم‌چرب برویــد، زیرا میزان 

چربی‌های اشباع‌شــده در محصولات لبنی‌ پرچرب بالاســت و انتخاب لبنیات کم‌چرب 

خطر بیماری قلبی را کاهش می‌دهد. مظفریان در ادامه می‌افزاید: اما این توصیه مراجع 

بهداشت و درمان به دهه ۱۹۸۰ بازمی‌گردد و بیشتر پژوهش‌هایی که پس از آن انجام شد، 

نتوانست نشان دهد که فواید محصولات لبنی کم‌چرب از پرچرب یا کامل بیشتر است.

�
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با خوردن کیوی نیازی به مکمل ویتامین C ندارید  
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 کاهش خطر ابتلا به سرطان روده  با مصرف سبزیجات برگدار  

بر اساس بزرگ‌ترین مطالعه محققان دانشکده بهداشت عمومی در امپریال کالج لندن، 

افزایش مصرف ســبزیجات برگدار مانند اســفناج و خانواده کلم، می‌تواند خطر ابتلا به 

سرطان روده بزرگ را تا ۷ درصد کاهش دهد. به نوشته نشریه پزشکی مدیکال‌اکسپرس، 

در این مطالعه که در مجله آمریکایی تغذیه بالینی منتشر شده، محققان داده‌های بیش 

از ۷۰ هزار فرد را تجزیه و تحلیل کردند تا نحوه تاثیر فولات یا ویتامین B9 بر سرطان روده 

بزرگ را شناسایی کنند. مطابق با مطالعات قبلی، آن‌ها دریافتند احتمال ابتلا به سرطان 

روده بزرگ، کولون و سرطان رکتوم به ازای هر ۲۶۰ میکروگرم فولات، ۷ درصد کاهش 

می‌یابد. فولات شکل طبیعی ویتامین B9است و در بسیاری از غذاها یافت می‌شود. منابع 

خوب شامل غذاهایی مانند اسفناج، کلم، کلم بروکلی، تخمه آفتابگردان، غلات کامل، 

حبوبات مانند نخود، عدس و لوبیا و میوه‌ها، به‌ویژه مرکبات مانند پرتقال اســت. فولات 

همچنین به عنوان مکمل به شکل اسید فولیک موجود است.

غذاهایی که باید در زمان کوتاهی مصرف شوند
تخم مرغ آب‌پز| اگر می‌خواهید که تخم مرغ‌های آب‌پز بیشتر از ۲۴ ساعت دوام بیاورند، پوسته 
تخم مرغ را جدا نکنید. پوسته تخم مرغ به عنوان یک پوشش محافظ برای دفع باکتری‌ها عمل 

می‌کند. پس از جدا کردن این لایه، باکتری‌ها می‌توانند به سرعت وارد منافذ تخم مرغ شوند و 

آن را آلوده کنند. هرگز تخم مرغ‌های پخته‌شده یا غذا‌های حاوی تخم مرغ را بیش از ۲ ساعت 

بیرون از یخچال یا بیش از یک ساعت در دمای بالای ۳۲ درجه سانتی‌گراد نگذارید. تنها زمانی 

که می‌خواهید تخم مرغ آب‌پز را بخورید، پوست آن را جدا کنید.

گوشت چرخ‌کرده| گوشت چرخ‌کرده، تنها یک یا در نهایت ۲ روز در یخچال سالم باقی می‌ماند. 
سطح بالای رطوبت گوشت چرخ‌کرده باعث می‌شود به محض خنک شدن، باکتری‌ها را به خود 

جذب کند. باکتری‌های موجود در سطح گوشت خام، گوشت چرخ‌شده و سوسیس می‌توانند در 

طول فرایند آسیاب کردن با محصول مخلوط شوند. به همین دلیل است که گوشت چرخ‌کرده 

باید کاملًا پخته شود تا باکتری‌های آن از بین بروند. باکتری‌های سالمونلا و ای کولی می‌توانند 

در گوشت چرخ‌کرده رشد کنند.

مرغ خام| مرغ خام را فقط می‌توان یک تا ۲ روز قبل از فاسد شدن در یخچال نگهداری کرد. حتی 
پس از پختن آن، توصیه می‌شود که تا حداکثر ۴ روز مرغ پخته را مصرف کنید. طیور مستعد رشد 

باکتری سالمونلا هستند؛ زیرا چگالی کمتری نسبت به گوشت قرمز مانند گوشت گاو دارند 

که ورود باکتری‌ها به داخل آن‌ها را آسان‌تر می‌کند. مرغ فاسد به رنگ خاکستری مایل به سبز 

در می‌آید و لکه‌های کپک‌زده‌ای روی آن ظاهر می شود که نشان‌دهنده وجود باکتری است. 

همچنین بافت مرغ در صورت فاسد شدن لزج می‌شود.

برنج پخته| به گزارش »روزیاتو« اگرچه برنج خام برای ماه‌ها ماندگاری دارد، اما تنها می‌توان 
یک روز برنج پخته را در یخچال نگه داشــت و بعد از آن فاسد می‌شود. برنج پخته، مستعد رشد 

باکتری‌های تشکیل‌دهنده هاگ باسیلوس ســرئوس بوده و رشد این باکتری، به‌ویژه در برنج 

یا سایر غلاتی که در دمای اتاق یا در یخچال با دمای بالا نگهداری می‌شوند، رایج است. اگرچه 

گاهی این باکتری در پسماند برنج که در دمای مناسب نگهداری می‌شود هم می‌تواند وجود 

داشته باشد. علایم بیماری باسیلوس سرئوس، شامل استفراغ، اسهال و دلپیچه است. افراد 

مسن و مبتلا به نقص ایمنی بیشتر در معرض خطر عفونت باسیلوس سرئوس قرار دارند.
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بیشتر بدانیم

دانستنی ها

یک راز مهم برای خوشمزه شدن کتلت این است که حواستان 

باشد روغن به خوبی داغ باشد، اما دود نکند. طوری که وقتی 

اولین کتلت را داخل آن می‌گذارید، بجوشد. نکته کلیدی و 

مهم در پخت کتلت این است که آن‌ها را به آرامی روی حرارت 

متوسط یا کم در روغن کافی ســرخ کنید و کتلت‌ها تا لبه در 

روغن فرو روند، اما کاملا زیر روغن نباشــند. نکته مهم دیگر 

به ضخامت آن برمی‌گردد. بهتر اســت کتلت شما حدود یک 

سانتی متر و به شکل بیضی که تقریبا اندازه کف دست است 

شکل بگیرد. هنگام شکل دادن به آن‌ها هم حتما دستانتان 

را خیس کنید تا مایه کتلت به دســت‌تان نچســبد. برای این 

که کتلت از داخل خام نباشــد و از بیرون نســوزد باید میزان 

حــرارت گاز را به‌درســتی انتخــاب کنیــد. به طــور کلی اگر 

حرارت خیلی زیاد باشــد داخل کتلت خام می‌ماند. یادتان 

باشــد اگر هنگام ســرخ کردن کتلت‌ها روی آن‌ها کف ایجاد 

شــد بهتر اســت روغنی کــه در آن کتلــت را ســرخ می‌کنید، 

عوض کنید.

حرارت مناسب روغن برای یک کتلت خوشمزه

 دانه‌های چیا؛ بمب‌های کوچک سلامتی 
محققان دانشگاه اورگان آمریکا با بررسی توالی ژنوم دانه‌های 

چیا، اعــام کردند کــه "این دانه‌هــای کوچک عــاوه بر 

کاهش خطر ابتلا به فشار خون بالا و سرطان، می‌توانند 

در تحقیقات تغذیــه‌ای و دارویی آینده نیز بســیار مفید 

باشند." به نوشته اشــپیگل آنلاین، محققان با بررسی 

توالی ژنوم این دانه‌ها، ۲۷۰۷ ژن را یافتند که احتمالًا 

"پپتیدهای فعال زیستی کوچک مشتق‌شده از پروتئین" 

را ایجاد می‌کنند. این بیوپپتیدهای کوچک که در دســتگاه 

گوارش آزاد و توســط بدن جذب می‌شــوند، می‌تواننــد به کاهش 

خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ و فشار خون بالا کمک کنند. قابلیت دانه‌های چیا برای کاهش 

خطر فشار خون بالا در درجه اول به محتوای "اســید چرب امگا ۳" نسبت داده می‌شود. 

دانه‌های چیا منبع عالی امگا ۳ هستند. تحقیقات نشان داده است که دریافت امگا ۳، چه 

از طریق رژیم غذایی یا مکمل، با کاهش فشار خون مرتبط است و سلامت قلب و عروق را 

بهبود می‌بخشد. محتوای فیبر بالای دانه چیا به تثبیت سطح قند خون در بیماران دیابتی 

نوع ۲ کمک می‌کند. این دانه‌ها همچنین سرشار از ویتامین‌ها، به‌ویژه ویتامین‌های A و 

C، نیاسین و مواد معدنی مانند کلسیم، منیزیم و فســفر هستند. همچنین غلظت بالای 

آنتی‌اکســیدان‌ها و پلی‌فنول‌های دانــه چیا، از طریق کاهش ســطح التهاب و اســترس 

اکسیداتیو در بدن، تاثیر زیادی در کاهش خطر ابتلا به سرطان دارد.


