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تغذیه

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

سلامت

بانوان  5 ماده مغذی
 مورد نیاز زنان

یاسمین مشرف 
مترجم 

 نیازهــای غذایی ما با افزایش ســن تغییر مــی کنند. این 
موضوع به ویژه در باره زنان صادق است. مراحل مختلف 
زندگی زنــان از جملــه قاعدگی، بــارداری، شــیردهی و 
یائســگی نیازهای متفاوتــی در آن ها ایجاد مــی کند. به 
همین دلیل بــدن زنــان در مراحل مختلف بــه ویتامین، 
 مواد معدنی و مواد مغذی خاصی نیاز دارد. کارشناسان 
می گویند بهترین حالت این اســت که ویتامین ها و مواد 
معدنی مورد نیاز بدن از مواد غذایی دریافت شود، اما چنین 
چیزی همیشه ممکن نیست. بنابراین بهتر است در باره 
مصرف ویتامین ها و مکمل ها با پزشک خود صحبت کنید، 
به ویژه اگر باردار هستید یا قصد بارداری دارید. ویتامین ها 
و مواد معدنی که زنان باید آن ها را در فهرست غذایی خود 

در اولویت قرار دهند شامل موارد زیر است:
 کلسیم

مقدار مورد نیاز: 1000 میلی گرم در روز
مفید بــرای: تقویــت اســتخوان هــا، قلــب، عضلات، 

سلامت اعصاب
منابع: لبنیات، ماهی قزل آلا، ســبزیجات ســبز، مواد 

غذایی غنی شده، قرص آنتی اسید کربنات کلسیم
 ویتامین دی

مقدار مورد نیاز: برای زنانی کــه به ویژه در اقلیم های 
شمالی زندگی می کنند 1200 تا 2000 واحد در روز
مفید برای: سلامت استخوان ها، قلب و سیستم ایمنی

منابع: ماهی های چرب، تخم مرغ، مــواد غذایی غنی 
شــده، قرار گرفتن در معرض نور خورشید، مکمل های 

دی3
 آهن

مقدار مورد نیاز: 18 میلی گرم )زنان باردار باید بیشتر 
از  این میزان مصرف کنند(

مفید برای: افزایش انرژی، سلامت گلبول های قرمز، 
تقویت سیستم ایمنی، سلامت باروری، بهبود عملکرد 

مغز
منابع: گوشــت، ماهی، تخم مرغ، لوبیا، نخود فرنگی، 

سبزیجات سبز، غلات کامل
 منیزیم

مقدار مورد نیاز: 400 میلی گرم
مفیــد بــرای: تشــکیل اســتخوان، رشــد جســمی و 
شناختی، بارداری سالم، تقویت استخوان ها، سلامت 

قلب، تقویت سیستم ایمنی، تنظیم قند خون
منابــع: حبوبــات، آجیل، دانه‌هــا، غلات ســبوس دار، 

غلات غنی شده، سبزیجات برگ سبز
 فولات

مقدار مورد نیاز: 400 میکروگرم )درصورت بارداری 
یا شیردهی، باید بیشتر مصرف شود(

مفید برای: رشد سالم جنین، جلوگیری از نقص هنگام 
تولد، مبارزه با افسردگی، متابولیسم پروتئین ها

منابع: سبزیجات، اسفناج، جوانه ها، کلم بروکلی، لوبیا 
سبز،  برنج قهوه ای، سیب زمینی، غذاهای غنی شده، 

مکمل ها در صورت بارداری یا قصد بارداری
ahchealthenews.com :منبع

نکات بهداشتی ضروری در نانوایی‌ها

فوت و فن

نکات ضروری برای تهیه مارمالاد

آشپزی من 

از آنزیم‌های گوارشی اغلب برای هضم سالم و افزایش جذب مواد مغذی استفاده 

  روش پخت مارمالاد با مربا فرق دارد. در مارمالادها میوه ها را 
یا خرد می کنیم یا به صورت پوره در می آوریم. در مارمالاد چون 
زمان پخت کوتاه اســت عطر و طعم میوه بهتر حفظ می شــود.

ادامه مطلب در مورد تهیه مارمالاد را بخوانید:
شیشه مارمالاد را باید از نوعی انتخاب کنید که اندازه آن  1

کوچک و دیواره آن ها صاف و یکدست باشد.
2 مارمالادها زمانی تغییر رنگ و شــفافیت خود را از دست 
می دهند که در جای گرم نگهداری شوند یا تاریخ نگهداری آن 

ها گذشته باشد.
3  زمانی که مارمالاد را از روی حرارت بر می دارید باید آن 
را حداقل ۱۰ دقیقه هم بزنید تا میوه و شیره به طور یکنواخت 

با هم مخلوط شــود. اگر کف روی آن جمع شد کف آن را با یک 
قاشق فلزی جدا کنید.

4  مارمالادها را بیشتر از یک سال نگهداری نکنید.
5  مارمالادهای آماده را قبل از اســتفاده ۱۵ روز تا یک ماه 
در یخچال نگهداری کنید تا عطر و  طعم مطبــوع تری برایتان 

داشته باشد.
6  مارمالادها را باید در قابلمه لعابی یا استیل بپزید. ظرف 

باید متناسب با اندازه شکر و میوه باشد. 
به طوری که وقتی شــکر و میوه را درون ظرف می ریزیم بیشتر 
از یک سوم ظرف را نگیرد تا زمان پخت مخلوط از ظرف بیرون 

نریزد.

درباره زولبیا و بامیه بیشتر بدانید

 زولبیا و بامیه علاوه بر این‌که قند و چربی بالایی دارد، 
به دلیل حرارت زیادی که می‌بینــد،  از ارزش غذایی 
چندانی برخوردار نیست.هر بامیه 80 کالری و 100 
گرم زولبیــا 450 کالــری دارد . از طرفــی جذب قند 
زولبیا و بامیه به علت داشتن چربی زیاد 2 تا 3 ساعت 

طول می‌کشد.
هر دانه بامیه به طور متوســط حــدود ۸۰ کالری 
دارد که برای ســوزاندن آن می‌توان فعالیت‌های 

زیر را انجام داد:
 پیاده روی ۲۶ دقیقه

 دویدن آهسته ۱۰ دقیقه
 شنا ۷ دقیقه

 دوچرخه سواری ۱۷ دقیقه
۱۰۰ گرم زولبیا ۴۵۰ کالری دارد که این کالری، 
معادل کالری مورد نیاز بــرای انجام فعالیت‌های 

زیر است:
 پیاده‌روی ۱۲۶ دقیقه

 شنا ۳۸ دقیقه
 دوچرخه سواری ۶۹ دقیقه

 دویدن آهسته ۵۲ دقیقه
چند توصیه 

 از قنادی‌های معتبر که تحت نظارت وزارت بهداشت 
فعالیت می‌کنند ،خرید کنید.

 از خرید زولبیا و بامیه سوخته یا خمیرگونه اجتناب 
کنید.

 از خرید زولبیا و بامیه که در قنــادی به صورت رو باز 
نگهداری می‌شــود و در معرض آلاینده‌ها قــرار دارد، 

اجتناب کنید.
 قند و چربــی بــالای زولبیــا و بامیه باعث تشــنگی 
می‌شود؛ بنابراین از مصرف آن در وعده سحر اجتناب 

کنید.
 زولبیا و بامیه بایــد در مکان خشــک و خنک مانند 

یخچال نگهداری شود.
 افراد دیابتــی باید از مصرف این شــیرینی اجتناب 

کنند.
 کشــمش، خرما و توت دارای قند طبیعی هســتند 
و بهتر اســت افراد روزه‌دار قند مورد نیاز بدنشان را از 

طریق این مواد غذایی تامین کنند.
 از نگهداری زولبیــا و بامیه برای مــدت طولانی در 

منزل خودداری کنید.
 زولبیا و بامیه را در معرض نور خورشید قرار ندهید.

بیشتر 
بدانیم

بیوتین یا همــان ویتامین B 7، ویتامین محلول در آب اســت که 
در فرایند متابولیسم و تبدیل غذا به انرژی نقش دارد. علاوه بر 
آن این ویتامین برای رشد و حفظ سلامت موها و ناخن ضروری 

است. این ویتامین در مواد غذایی مانند تخم مرغ، جگر، گل کلم، 
قارچ و مغز دانــه ها و غــات وجــود دارد .د راین مطلب  بــه موارد 

استفاده از این ویتامین اشاره می کنیم:

ویتامین 
 »بیوتین«

 و رشد موها  

 اختلالی که در اثر بیش‌فعالی
 بروز می‌کند

اختلال بیــش فعالی ممکن اســت منجر به بــروز اختلال 
خــواب در افراد مبتلا شــود. به گزارش شــینهوا، یک تیم 
بین‌المللی از محققان دریافتند، برای پیدا کردن ارتباط 
بین ADHD و مشــکلات خواب، محققان به سرپرســتی 
دانشــگاه فودان تحقیقات تصویربرداری از ســاختار مغز 
را انجام دادند و دریافتند که علایــم ADHD و اختلالات 
خواب ارتباط عصبی مشــترکی دارند.آن ها دریافتند که 
علایم ADHD منجر بــه اختلال خواب می‌شــود. هرچه 
علایم ابتلا به بیش‌فعالی شدیدتر باشد، مشکلات خواب 
بیشتری نیز به دنبال خواهد داشــت.تحقیقات گسترده 
در واقع نشان می‌دهد افراد مبتلا به اختلال بیش فعالی 

مبتلا به مشکلات و اختلالات خواب هم هستند.

 خبر خوش 
بیوتیــن در مــواد غذایی زیــادی وجود 
دارد و از طرفــی در بــدن هــم توســط 
باکتــری هــای روده تولیــد می‌شــود، 
بنابراین بــه طور معمــول اگــر از انواع 
مواد غذایی استفاده کنیم دچار کمبود 
این ویتامیــن نمی شــویم، امــا ممکن 
اســت بعضی از افراد دچار کمبود این 
ویتامیــن شــوند مانند کــودکان، زنان 
باردار، افراد معتاد به الکل و افراد مبتلا 
بــه نقــص بیوتینیــداز؛ نوعــی اختلال 
متابولیک که طی آن بیوتین نمی‌تواند 
از پروتئین‌های موجود در رژیم غذایی 

آزاد شود.
 علایم کمبود

از علایــم کمبــود بیوتیــن می تــوان به 
ریزش مــو و راش های پوســتی قرمز و 
پوسته پوســته اطراف دهان، چشم ها 
و بینی ، خشــکی پوســت، شــوره سر، 
موهــای شــکننده و نــازک، مــو خوره، 
ریــزش مــو، مشــکلات گــوارش مانند 

یبوست، اسهال و بی اشــتهایی اشاره 
کرد.

تحقیقــات نشــان مــی دهنــد کمبــود 
بیوتیــن باعــث افزایــش اختــال در 
متابولیــزم گلوکــز در افــراد مبتــا به 

دیابت نوع دو می شود.
هــا  روده  در  مفیــد  هــای   باکتــری 
مــی تواننــد مقــداری بیوتیــن تولیــد 
 کنند. ایــن باکتــری ها در اثــر مصرف
  آنتــی بیوتیــک هــا بــه راحتــی از بین
 می روند و به همین دلیل مصرف آنتی 
بیوتیک موجب کمبود این ویتامین در 

بدن انسان می شود.
 رشد موها وابسته به بیوتین

بیوتین به واســطه نقشــی که در تولید 
کراتیــن ایفــا مــی کند بــرای رشــد مو 

اهمیت دارد. 
کراتین پروتئین اصلی تشکیل دهنده 

ساختار مو است .
کمبود بیوتین می تواند به رشد ضعیف 

مو و ریزش آن منجر شود.

 کمبود بیوتین و طاسی مردان
بین 30 تا 50 درصد مردان درجه ای 
از ریزش مو را در 50 سالگی تجربه می 
کنند. نتایج بررســی در ســال 2019 
پژوهشــگران نشــان داد مردانــی بــا 
الگوی طاســی مردانه دارای ســطوح 
بیوتین اندکی کمتر نسبت به آن هایی 
هســتند که ریــزش مــو ندارند. بــا این 
حال، تفــاوت به انــدازه ای چشــمگیر 
نبود، بنابراین توصیه مــی کنیم اگر با 
ریزش مو مواجه هستید، بهترین گزینه 

مراجعه به پزشک است.
 نیاز روزانه به بیوتین 

بیوتیــن  بــه  فــرد  هــر  روزانــه‌  نیــاز 
می‌توانــد بســته بــه ســن، جنســیت و 
ســامت عمومی او متفاوت باشــد اما 
کارشناسان تغذیه دستورالعمل زیر را 

پیشنهاد می کنند
هر فرد 10 ســال یا بالاتــر: باید بین 
۳۰ و ۱۰۰ میکروگــرم در روز بیوتین 

دریافت کند.

نوزادان و کودکان: از زمان تولد تا ۳ 
سالگی، ۱۰ تا ۲۰ میکروگرم در روز.

کودکان ۴ تا ۶ سال: ۲۵ میکروگرم 
در روز.

بچه‌های ۷ تا ۱۰ سال: ۳۰ میکروگرم 
در روز.

زنان باردار و شیرده به میزان بیشتری 
بیوتین نیــاز دارند. بهتر اســت در باره 
میــزان بیوتین مورد نیازتان با پزشــک 

خود مشورت کنید.
 تداخلات دارویی

بیوتین می تواند با برخی داروها تداخل 
داشته باشد. به عنوان مثال، داروهای 
ضد تشنج مانند کاربامازپین، فنیتیون، 
پریمیدون، و فنوباربیتال ممکن است 
ســطح ایــن ویتامیــن را در بــدن شــما 
کاهش دهند.اگرچه تداخلات دارویی 
شــناخته شــده زیادی با مکمــل های 
بیوتین وجود ندارد، بهتر است پیش از 
مصرف هرگونه مکمل ابتدا با پزشــک 

خود مشورت کنید.

 آگاهــی کارکنــان نانوایــی از علایــم شــایع 

ویروس کرونا )تب، ســرفه خشک و تنگی نفس( 

بسیار ضروری است.

 افراد شاغل در نانوایی در صورت داشتن علایم 

ابتلا هرگز نباید به محل کار خود مراجعه کنند.

  از ورود افــراد متفرقه به داخــل کارگاه نانوایی 

باید خودداری شود.

  تا حد امــکان باید از تبادل پــول نقد خودداری 

شود.

 شست‌و‌شــوی مکــرر دســت نانواهــا هــر نیــم 

ساعت یک بار ضروری است.

  تمامی تجهیزات نانوایی و سطوحی که نان روی 

آن قرار می‌گیرد به صورت روزانه و قبل از شــروع 

کار ضدعفونی و گندزدایی شود.

  اگر از رعایت اصول بهداشتی مطمئن نیستید 

از نان‌های بسته‌بندی صنعتی استفاده کنید.

 اگر در خــود علایم بیمــاری را حــس می‌کنید 

هرگز برای خرید نان به نانوایی نروید.

 از دست زدن به نان مشــتریان دیگر خودداری 

کنید.

منبع: دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

خرما را چگونه ضدعفونی کنیم؟

ضدعفونی کردن خرما در روز‌های شیوع کرونا و با وجود ماه مبارک 
رمضان از ســوالات و ابهام‌هایی اســت که در ذهن بســیاری از افراد 
وجود دارد.خرما همواره یکی از خوراکی‌های ثابت سفره افطار بوده 
است. شست‌وشوی خرما به چه صورت اســت تا از ویروس و باکتری 
پاک شود؟باید توجه داشته باشیم که شســتن خرما ضروری است، 
زیرا این میوه به دلایل مختلف مانند گرد‌ و ‌غبار، فضولات پرندگان و 
حشرات موذی یا در زمان چیدن و درجه‌بندی شدن توسط کارگران 
احتمال دارد به ویروس و باکتری آلوده شده باشد. تا جایی که ممکن 
است باید از خرید فله‌‌ای و سنتی خرما خودداری کنیم اما اگر خرما را 
به این صورت تهیه کرده‌ایم بهترین کار این است که آن را درون ظرفی 
بریزیم و پس از شست‌وشو با آب به مدت ۱۴ روز در جایی قرار دهیم 
که اگر ویروس کرونا در آن وجود داشــت از بین برود و سپس مصرف 
کنیم.به هیچ عنوان خرما را با مــواد الکلی و ضدعفونی کننده نباید 
شست‌وشو داد، زیرا این مواد وارد خرما شده و باعث مشکلات بسیاری 
در هنگام خوردن می‌شــود. همچنین می‌توانیم خرمای خشــک را 
درون فر یا مایکروفر قرار دهیم و آن را گرم کنیم البته به شــرط آن که 
خرما نسوزد و با این روش ویروس موجود در خرما از بین می‌رود، اما 
خوب است بدانیم خرما‌هایی که در کارخانه درون بسته‌بندی‌های 
مقاوم و غیرقابــل نفوذ نایلونــی وکیوم یا بســته‌بندی شــده‌ مراحل 
شست‌وشو و ضدعفونی را طی کرده اند و فقط پس از خرید ظرف خرما 

را شست‌وشو دهیم و ضدعفونی کنیم.
کارخانجات یا کارگاه‌های دارای مجوز بهداشت زیرنظر مسئول فنی 
قبل از بسته‌بندی، خرما را شست‌وشوی اولیه می دهند و پس از آن 

میوه را ضدعفونی می کنند. 
منبع: خبرگزاری دانشجو

 نانواها از ماسک و کلاه مناسب استفاده کنندو 
تمامی کارکنان نانوایی باید هر روز به حمام بروند و 

حداقل یک بار در روز لباس خود را تعویض کنند.

با توجه به ازدحام جمعیت و تشکیل صف‌های 
نانوایی مردم نکات بهداشتی را بیشتر رعایت کنند 
و در غیر این صورت، نانواها، باید مردم را آگاه کنند.

در نانوایی‌ها یک فروشنده صرفاً برای دریافت وجه 
باید به کار گرفته شود و این فرد به هیچ عنوان 

نباید با تهیه و توزیع نان در تماس باشد.

 بیوتین به واسطه نقشی که در 
 تولید کراتین) پروتئین اصلی مو( 

ایفا می کند برای رشد موها 
ضروری است

فرفره 
صفحه ویژه کودکان در روزنامه خراسان

 روزهای زوج  هر هفته

 در ضمیمه زندگی سلام 


