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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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 ورزش های مناسب  دوران بارداری

ورزش در دوران بارداری فواید بســیار زیادی 
دارد و عــاوه بر مــادر، بــرای جنین نیــز مفید 
خواهد بود. به کمک ورزش می توانید کمردرد 
و بــی خوابی ناشــی از بــارداری را بــه حداقل 

برسانید.
ورزش در دوران بارداری چه فوایدی دارد؟

کمر درد را کاهش می دهد.
مانع از افسردگی مادر می شود.

از افزایــش بیــش از حــد وزن مــادر جلوگیری 
می کند.

مانع از افزایش فشار خون مادر می شود.
خطر ابتا بــه دیابــت را در دوران بارداری کم 

می کند.
باعث می شود مادر راحت تر بخوابد.

حافظه را تقویت می کند.
ورزش های دوران بارداری 

   شنا
ورزش در آب به خصوص شــنا، یکی از بهترین 
ورزش هایــی اســت کــه در دوران بــارداری 

می توانید انجام دهید.
 شــنا، درد مفاصــل مثــل کمــردرد را در ایــن 

دوران تسکین می دهد.
 نکته مهــم دربــاره ایــن ورزش، این اســت که 
باید در انتخاب یک اســتخر بهداشــتی و سالم 
دقــت لازم را داشــته باشــید. اســتخرهای 
غیربهداشتی، آلودگی هایی را در ناحیه رحم 
به وجــود می آورنــد که بــرای ســامت جنین 

مضر است.
   پیاده روی

پیاده روی به خصوص پیاده روی سریع، باعث 
ســفت شــدن عضات پــا و لگن می شــود و در 
دوران بــارداری کمــک زیادی بــه تحمل وزن 
جنین مــی کنــد. اگر تــازه مــی خواهیــد این 
ورزش را شــروع کنیــد، ابتــدا دو تا ســه بار در 
هفته آن را انجام دهید و بــا هر بار تکرار، زمان 

بیشتری را به آن اختصاص دهید. 
   پیلاتس

با ورزش پیاتس متناسب با بارداری، عضات 
قدرت کششــی و تعادل شما افزایش می یابد. 
همه این موارد به شــما در داشــتن یک زایمان 

راحت و تحمل درد کمک خواهد کرد.
   یوگا

یوگا ماهیچه های بدن را تقویت می کند و سبب 
آرامش فرد می شــود. یوگا برای تمرین زایمان 
طبیعی بســیار مناسب اســت ولی به یاد داشته 
باشــید کــه از تمرینات ســرعتی یوگا اســتفاده 
نکنید و تنها ورزش های ســبک مناسب دوران 
بارداری را انجام دهید. دقت کنید که بعد از سه 
ماه اول بارداری، از دراز کشــیدن روی پشــت، 
خودداری کنید. اگر به مربی یوگای خود اطاع 
دهید که باردار هســتید، ورزش های مناســب 
ایــن دوره را بــه شــما آمــوزش می دهد.انجــام 
ورزش هــای پر خطــر ماننــد غواصی،  اســکی، 

بسکتبال و اسب سواری ممنوع است.

تناسب اندام

دکتر حسین کرمی
متخصص کلیه

آیا من که مشکل کلیه دارم،  باید قهوه کمتری 
مصرف کنم ؟

دریافت زیاد مواد غذایی کافئین دار، دفع ادراری 
کلسیم را افزایش می دهد و شانس تشکیل سنگ 
را بیشتر می  کند. احتمال تشکیل سنگ در افرادی 
که الکل مصرف می  کنند هم  زیاد است.مبتایان 
به ســنگ کلیه باید مقدار زیادی مایعــات دریافت 
کنند که به این ترتیــب، ادرار آن هــا رقیق خواهد 
شــد و در بعضی موارد با تغییر اســیدیته ادرار، می 
توان از رسوب ســنگ  جلوگیری کرد.مبتایان به 
ســنگ کلیه باید دریافت مایعات را به بیــش از 3 تا 
4 لیتر در شبانه روز افزایش دهند. این کار موجب 
افزایش حجم ادرار و کاهش غلظت مواد تشــکیل 
دهنده سنگ می شود. افرادی که کلیه های سنگ 
 ساز دارند، باید در طول روز حداقل 2 لیتر مایعات 
مصرف کنند.این افراد هرگز نباید خود را به مرحله 
احساس تشنگی برســانند . بروز این حس، نشان 
از حداقــل 2 درصد کاهش آب بدن اســت. درباره 
سنگ  های کلســیمی، از غذاهای غنی از کلسیم 
و ویتامین D پرهیز و در محدوده توصیه شــده )دو 
لیوان شیر یا ماست یا 30 گرم پنیر( مصرف شود.

درباره سنگ  های اگزالات کلسیمی، باید از مصرف 
غذاهــای غنــی از اگــزالات )آلبالو، آلو، کشــمش 
 تمشــک، ریــواس، جوانــه گنــدم، گوجــه فرنگی

، چغندر، کرفس، بادمجان، تــره فرنگی، جعفری 
اسفناج، شکات، بادام زمینی، فلفل سبز، هویج 
قهوه فوری و چای( خودداری شود.کاهش دریافت 
کافئین نیز توصیــه دیگری به این بیماران اســت. 
دریافت زیاد مواد غذایی کافئین دار، دفع ادراری 
کلسیم را افزایش می دهد و شانس تشکیل سنگ 

را بیشتر می  کند.
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دوشنبههاخوب وبد پنیر پیتزا 

 به بیماران قلبی توصیه می شود 
تا حد امکان از پنیر پیتزا استفاده 
نکننــد یا همــراه بــا ســبزیجات 
فراوان اســتفاده کنند. استفاده 
همزمــان پنیــر پیتــزا با ســبزی 
 های پخته یا خام فــراوان، باعث 
می شود مواد ناســالم پنیر پیتزا 

کمتر جذب شود

آشپزی من

کوفته برنجی

معمولًا پنیر پیتزای پروســس دارای 15 درصد 
چربــی، 18 درصد پروتئین و یــک درصد نمک 
است که اگر حاوی چربی گیاهی باشد، پروتئین 
آن 17 درصــد خواهد بــود. نوع کم چــرب پنیر 
موزارلا نیــز 18 درصد چربی و نــوع پرچرب آن 
22 درصــد چربــی، 17 درصد پروتئیــن و یک 

درصد نمک دارد.
همچنیــن پنیــر پیتزا حــاوی ترکیبــات دیگری 
مانند ویتامین های B6، B12، A، E، K، منیزیم 

مس و روی ولی به مقدار کمتر است.

   عوارض کمتر    
استفاده همزمان پنیر پیتزا با سبزی های پخته 
یا خام فراوان، باعث می شــود مواد ناسالم پنیر 

پیتزا کمتر جذب شود.
استفاده همزمان پنیر پیتزا با سبزیجات فراوان 
باعث می شود مواد ناسالم آن کمتر جذب خون 
شــود و در نتیجه مضــرات آن کاهش مــی یابد. 
چربی موجود در پنیر پیتزا از نوع خوبی نیســت 
چرا که این چربی، از نوع اشــباع شــده و ترانس 
اســت. اســید چــرب ترانس، پروســه کــش دار 
شــدن پنیر پیتزا را افزایــش و در حقیقت فرایند 
کش دار شــدن پنیر پیتزا، کیفیــت آن را به طور 
قابل ماحظه ای کاهش می دهد. اسید چرب 
ترانس موجب تخریب رگ های خونی می شود 

به همین دلیل، به بیماران قلبی توصیه می شود 
تا حد امکان از پنیر پیتزا استفاده نکنند یا همراه 
با ســبزیجات فراوان اســتفاده کنند. اســتفاده 
همزمان پنیر پیتزا با ســبزی های پختــه یا خام 
فراوان، باعث می شــود مواد ناســالم پنیر پیتزا 

کمتر جذب شود.

   لپــه را بــه همــراه دو لیــوان آب و یک   چهارم قاشــق 
مرباخوری نمک 30 دقیقه بپزید، ســپس آن را آبکش 

کنید.
   تخم مرغ هــا را با هــم مخلوط کنیــد و ادویــه  را به آن 

بیفزایید. 
   پیــاز رنده شــده را بــه همــراه گوشــت چرخ کــرده، 
ســبزی ها، لپه و برنج نیم  پخته بــه آن اضافه کنید. 20 

دقیقه آن را ورز دهید تا جایی که مواد به صورت یک خمیر 
چسبناک درآید.

   در یک قابلمه رب گوجه فرنگی را با روغن تفت دهید 
تا بوی خامی آن از بین برود. کمی پیاز را جداگانه تفت 

دهید.
   لپه و پیــازداغ و آب را بــه آن اضافــه کنید.اگر تمایل 
داشتید به آن چند عدد آلو هم بیفزایید و اجازه دهید تا 

کاما آب به جوش آید و غلیظ شود. ادویه را به آن بیفزایید 
تا طعم دار شود.

   دست را کمی  مرطوب کنید و از مایه گوشت به اندازه 
یک پرتقال برداریــد و کمی آن را کف دســت باز کنید، 
سپس گوجه یا آلوچه وسط آن بگذارید و دوباره مواد را 

ببندید و در دست آن را کاما گرد و بدون ترک کنید.
   حرارت زیر قابلمه را بیش از متوســط تنظیم کنید و 

سپس کوفته ها را داخل آن بیندازید.
   در قابلمه را نیمه  باز بگذارید و 30 دقیقه روی حرارت 
مایــم بپزیــد و پــس از نیم ســاعت آب زعفــران را روی 
کوفته ها بریزیــد و 30 دقیقه دیگــر روی حرارت مایم 

بپزید.
دقت کنید آب کوفته تمام نشده و حداقل یک پیمانه آب 

داشته باشد.

   لپــه پــاک  کــرده و خــــیسانده - یــک  دوم 
پیمانه

   برنج آبکش شده -  یک پیمانه
   تخم مرغ - 3 عدد

   پیاز - 4 عدد
   گوشت چرخ کرده - 500 گرم

   جعفری ساطوری - 3 قاشق سوپ خوری
   مرزه ساطوری - 2 قاشق سوپ خوری

   ترخون - 2 قاشق سوپ خوری
   روغن - یک  دوم پیمانه

   آب لیمو – یک  دوم پیمانه
   زعفران حل شده – به میزان لازم

   نمک ، فلفل و زردچوبه – به میزان لازم
   رب گوجه فرنگی - 2 قاشق سوپ خوری

   سیر - 2 عدد
   گوجه یا آلوچه - به میزان لازم

نکاتی که باید در مصرف پنیر پیتزا توجه کرد 

 پنیر پیتزا نوعی لبنیات است که امروزه به  دلیل استقبال مردم 
از آن، تولید زیادی دارد.

این پنیردرصد بالایی چربی دارد، به همین دلیل ممکن است 
مصرف زیاد فراورده خطرناک باشد . همچنین تولید و نگهداری 

و پخت وپز آن سخت است .
نکته قابل تامــل در تهیه پنیر پیتزا، این اســت که بعضی مواقع 
چربی آن را می گیرند و به آن روغن اضافه می کنند که هم تقلب 

است و هم به نوعی  چربی شیر فرق خواهد کرد .

این تغییر در نوع چربی باعث می شود  وقتی پنیر پیتزا در دمای 
بالا پخته شود چربی تغییر ماهیت وشکل دهد  که در نتیجه  منجر 
به اکسایش یا فاسد شدن  آن می شود. اگر مقدارچربی اکسیده 
شده در بدن زیاد شود، بالطبع باعث مشکات قلبی - عروقی 
خواهد شد.دومین مسئله دریافت کالری اضافه است که منجر 
به افزایش وزن وچاقی می شــود و ریسک بیماری های قلبی را 

افزایش می دهد.

نگه دارنده ها    
پنیر پیتزا تنها محصول لبنی است  که مجوز داشتن نگه دارنده  

را دارد وتولید کننده  می تواند به پنیر نگه دارنده  اضافه کند.
این نوع نگه دارنده  همانند نگه دارنده های سوسیس و کالباس، 
باعث  سرطان گوارشــی  و  بعد از بیماری های قلبی – عروقی، 

باعث مرگ می شود .
بنابراین توصیه می شود ترجیحا  از این پنیر بیشتر از ماهی یک 

بار و به مقدار زیاد مصرف نشود.
نباید پنیر پیتزا را در دمای بالا پخت و بهتر اســت   پنیر با درصد 
چربی کمتر، مصرف شود .پنیر گودا با این که درصد چربی بالایی 
دارد اما به دلیل این که  چربی گیاهی ندارد ونگه دارنده هم به آن 

اضافه نشده است، مناسب تر به نظر می آید.

 یــک بــرش 100 گرمــی پنیــر پیتــزا حاوی 
ترکیبات زیر است:

   انرژی 300 کیلو کالری
   کربوهیدرات 2/2 گرم

   قند ساده یک گرم
   فیبر رژیمی یک گرم

   چربی 22 گرم
   پروتئین 22 گرم

   کلسیم 500 میلی گرم
   فسفر 350 میلی گرم
   پتاسیم 80 میلی گرم

   سدیم 630 میلی گرم
   ریبوفاوین 0.5 میلی گرم

)B تیامین 0.4 میلی گرم)ویتامین گروه   
)B نیاسین 3.4 میلی گرم )ویتامین گروه   

   فولات 96 میکروگرم
   سلنیوم 25 میکروگرم

دکتر سید مصطفی عربی |متخصص تغذیه

 پنیر پیتزای موزارلا در اصل از شیر بوفالو تهیه می شود ولی هم اکنون تولید 
آن بر اساس شیر گاو اســت.این پنیر، ســفید رنگ و گاهی اوقات زرد و از تغذیه

نظربافت یک ترکیب نیمه جامد اســت.به طور کلی در ایران دو نوع پنیرپیتزا 
تولید می شــود؛ نوع اول پاستافیلا یا همان موزارلاســت که در حقیقت پنیر 
پیتزای اصلی و نوع دوم پنیر پیتزای پروسس است که چربی و پروتئین به کار 
رفته در آن منشــاء لبنی )مانند روغن کره، کازئین و کازئینات( دارد؛ اما در نوع گیاهی آن، منشاء 

چربی، گیاهی و پروتئین آن، لبنی است.


