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آشپزی من 

سبزی پلو با ماهی

 روغن‌های ضروری 
برای سلامت زنان

تقریبا هیــچ زنی وجود ندارد که ســامتی جســم و 
روحش برایش بی اهمیت باشد. همه زنان در سراسر 
دنیا به زیبایی و ســامت خود اهمیت می‌دهند، به 
پزشــک مراجعه می کنند و برای سالم ماندن قرص 
و مکمــل می‌خورنــد. در ادامــه آثــار معجزه‌آســای 
روغن‌های گیاهی برای ســامتی بــدن  را خواهیم 

گفت. 
   روغن پونه کوهی 

پونــه کوهی یــک روغــن ضدعفونی کننده اســت و 
بوییدن آن برای سلامت ریه‌ها موثر است. همچنین 
اســتفاده  از آن در غــذا بــه ســامت روده‌هــا کمک 
می‌کنــد .اگر مثــل اغلب زنــان دارای ســلولیت در 
نواحی ران، باسن و شکم هستید ماساژ با روغن پونه 

کوهی، می‌تواند به رفع این سلولیت‌ها کمک کند.
  روغن کندر

روغن کندر سیســتم ایمنی شــما را قــوی می‌کند و 
برای تسکین درد هم بسیار موثر است. همچنین از 
این روغن می‌توانید برای پاک سازی پوست صورت 

خود استفاده کنید.
  روغن استوقودوس

روغــن اســتوقودوس بســیار آرامش‌دهنــده و ضــد 
افسردگی است و به بهبود خواب شما کمک می‌کند. 
اگر دچار بی‌خوابی هســتید، مقداری از این روغن را 
روی مچ دست خود بمالید و بو کنید یا آن را در محیط 

خواب خود بسوزانید. 
  روغن  ریشه زنجبیل 

روغن ریشــه  زنجبیل به بهبود گــردش خون کمک 
می‌کند و برای هضم غذا و نفخ هم بسیار موثر است. 
اگر در هضــم غذا مشــکل دارید حتما روغن  ریشــه 

زنجبیل را به برنامه غذایی خود اضافه کنید.

بیشتر بدانیم
تغذیه

بانوان

سلامت

ممنوعیت‌ها برای خوردن فلفل

فلفل یکی از سبزیجات مورد علاقه در جهان است 
اما به علت تندی و طبع گرمی که دارد برای همه 
افراد توصیه نمی شــود. توجه کنید که این افراد 

نباید فلفل بخورند.
    مصرف فلفل در دوران سردرد

افــرادی کــه ســردرد دارنــد نبایــد فلفــل بخورند. 
همچنین فلفــل در بعضــی دختران ایجاد ســر درد 

می کند.
     مصرف فلفل قرمز در قاعدگی

این ادویه حاوی ترکیبی به نام »کاپسایسین « است 
که با تحریک کردن پایانه هــای اعصاب و کاهش 
 مــاده شــیمیایی انتقــال دهنــده ســیگنال های
 درد، نوعی مســکن موثر برای کاهــش دردهای 

دوره قاعدگی به  شمار می آید.
    مصرف فلفل قرمز در بارداری و شیردهی

فلفل قرمز از جمله موادی است که بهتر است در 
دوره بارداری و  تا چند مــاه بعد از زایمان مصرف 
نشود . زیرا کودکان چند ماه پس از تولد به تدریج 
 از رشــد بهتــری از دســتگاه گــوارش برخــوردار 
می شــوند و قدرت هضــم این قبیــل موادغذایی 

منتقل شده از شیر مادر را پیدا می کنند.
    نکاتی درباره عوارض مصرف فلفل

1 مصرف فلفل قــر مز برای کــودکان چندان 
توصیه نمی‌شود.

2 خوردن فلفل قرمز در عده ای ایجاد ناراحتی 
می کند و اشخاصی که دارای مزاج گرم هستند 
نمــی توانند فلفــل قرمــز تنــد را به خصــوص در 
مصــارف داخــل تحمــل کننــد ،عــاوه بــر ایــن 
اشخاصی که آلرژی دارند از خوردن و مصرف آن 
محروم  هستند بهتر است مصرف فلفل قرمز تند 

همیشه با نظر و مشورت با کارشناسان
 گیاه درمانی و پزشکان باشد .

3  اگر مصرف فلفل تند یــا قرمز بیش از اندازه 
مجاز باشد به تومورهای سرطانی منجر می شود 
و اگر در حد مجاز مصرف شــود می‌تواند  آثار ضد 

سرطانی خود را نشان دهد.
4 مصرف فلفل تند سرعت سوخت و ساز را در 
بدن بــالا می‌برد و بــه همین دلیل به لاغر شــدن 
کمک می‌کند اما »کاپسایسین« یک ماده فعال در 
فلفل است که موجب التهاب بافتی می‌شود و اگر 
به مقــدار زیــاد اســتفاده شــود می‌تواند بــه لایه 

مخاطی معده و روده آسیب جدی وارد کند.
5 فلفل قرمز می توانــد مری را تحریــک  کند و 
 منجر به سوزش سر دل شــود . مصرف فلفل قرمز 
می تواند  باعث ایجاد یک مشکل بزرگ برای افراد 
مبتلا به سندروم روده یا کسانی که از سوزش سر دل 

حتی به صورت مزمن رنج می برند،شود.

صبحانه  بســیاری از افــراد یک قهوه یــا چایی و چند 
لقمــه کوچک اســت و بقیــه جــذب انرژی‌شــان را به 
وعده‌هــای غذایــی بزرگ‌تــر تــا انتهــای روز موکول 
می‌کننــد کــه معمولا یــک ناهــار و عصرانه یا شــامی 
ســنگین اســت. در واقع یک صبحانــه کامل و بــا کیفیــت در ابتدای روز 
بهتریــن جرقــه  بــرای سوخت‌وســاز بــدن را می‌زنــد و جلــوی چاقی را 
می‌گیرد. برای کنترل وزن، فقط تمرکز روی میزان کالری‌ها کافی نیست، 
باید حواس‌تان به ساعت هم باشد! مهم است که چه زمانی چه مقداری از 
کالری را وارد بدن خود می‌کنیم و به دنبــال هر وعده غذایی، چه میزان 

فعالیتی خواهیم داشت. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

  شروع روز با صبحانه  مقوی، تدارک یک ناهار کم حجم‌تر و یک شام سبک
 بهترین روش برای تقسیم کالری‌ها در طول روز است

 صبحانه خوب بهترین شروع 
برای  یک روز پربار

غذای اصلی

1- ابتدا سبزی پلویی را که ترکیبی از  شوید، جعفری، 
تره و گشنیز است پاک می کنیم و می شوییم و در آبکش 
قرار می دهیم تا آب اضافه آن خارج شود و بعد روی تخته 
آشــپزخانه ریز خرد می کنیم یا در خردکــن می ریزیم تا 
خرد شود.2- قابلمه ای متناسب با مقدار برنج انتخاب 
 می کنیــم و داخل آن  آب مــی ریزیم و کمــی نمک به آن 
می افزاییم و روی حرارت می گذاریم تا آب به جوش بیاید 
و برنج را می شــوییم و آب آن را بیرون مــی ریزیم و زمان 
جوش آمدن آب داخل قابلمــه می ریزیم و هم می زنیم و 

اجازه می دهیم تا برنج تغییر حالت بدهد.
3-  بعد از آبکش برنج، سبزی را به  آن اضافه و برنج را دم 

می‌کنیم .

 4- ســپس ماهــی را بــه قطعــات تقریبا کوچــک برش
می زنیم و می شوییم و در کاسه ای تخم گشنیز،فلفل قرمز 
و فلفل سیاه ،پودر پاپریکا،لیموعمانی خشک شده،نمک 
 ،آویشن،پودر ســیر و پودر پیاز می ریزیم و با هم مخلوط 
 می کنیــم و روغــن زیتون یــا روغــن مایــع روی ادویه‌ها 
می ریزیم به مقداری که مایه خمیر شکل شود و سفت یا 
شل نباشد و بعد تکه های ماهی را داخل این مایه خمیری 

می زنیم تا کاملا ماهی ها آغشته به آن شود.
5- روی سینی فر فویل می کشیم و ماهی های طعم دار 
کرده را روی ســینی می چینیم و درجه حرارت  گریل را 
تنظیم می کنیم و سینی را در فر قرار می دهیم تا ماهی 

ها آماده شوند. می توانید ماهی ها را در تابه سرخ کنید.

 برنج - ۴ پیمانه)برای ۴ نفر(
 ماهی – به میزان لازم

  سبزی پلویی -  ۴۰۰ گرم
  نمک -  ۳ قاشق غذاخوری

  ادویه ماهی -  به اندازه کافی
  پودر سیر  - یک قاشق غذاخوری

  پودر پیاز - یک قاشق غذاخوری

  مغز لیمو عمانی خشک شده - کمی 
  فلفل قرمز -به میزان لازم 

  آویشن -  نصف قاشق مرباخوری
  پودر پاپریکا -  به میزان لازم 

  فلفل سیاه -  کمی  
  تخم گشنیز -  یک قاشق مرباخوری

  روغن زیتون یا مایع -  به اندازه کافی

 غذاها چطور در اثربخشی داروها 
نقش دارند؟

تاثیر برنامه غذایی بر داروهای مصرفی یکی از موضوعات 
 مهمی اســت که در صورت نداشــتن آگاهی هــای لازم 

می تواند موجب صدمات جبران ناپذیری بر بدن شود.
  تداخل داروهای ضد آکنه با هویج

مصرف همزمــان داروی ضدآکنه ماننــد ایزوترتینوئین 
)آکوتــان و دکوتــان( بــا داروهای داکســی ‌ســیکلین، 
مینوسیکلین، تتراسیکلین، متوترکسات، مکمل ‌های 
حاوی ویتامین آ و هر نوع مکمل برای افزایش یا کاهش 

وزن و بدن‌ سازی ممنوع است.
 تداخل داروهای شل کننده رگ های خونی با موز

ایــن دســته داروهــا از قبیــل کپتوپریــل، انالاپریــل و 
لیزینوپریل رگ های خونی را شــل  می کنــد و منجر به 
جریان خون بهتر می شــود. مصرف این داروها پتاسیم 
را در بدن افزایش می دهد بنابرایــن اگر ما مواد غذایی 
حاوی پتاسیم بالا را به همراه این داروها مصرف کنیم، 
این وضعیت می تواند منجر به نامنظم شدن ضربان قلب 
شــود.از مصرف موز، پرتقال و جانشــین هــای نمک در 

صورت استفاده از این داروها، پرهیز کنید.
  تداخل آهن و آنتی بیوتیک با لبنیات

هیچ گاه از شــیر برای بلعیدن قرص های حاوی آهن یا 
آنتی بیوتیک ها استفاده نکنید. مصرف همزمان این دو 
باعث چســبیدن داروها به لبنیات می شود و ترکیبی را 
تشکیل می دهد که اگرچه خطرناک نیست اما مانع تاثیر 
کافی ویتامین یا آنتی بیوتیک می شــود. بعد از مصرف 
این داروها دو ساعت صبر و بعد از آن، محصولات لبنی 

را مصرف کنید.
  تداخل داروهای ضد تشنج با ویتامین دی

برخــی داروهــای ضــد تشــنج ماننــد دیلانتیــن و فنی 
 تک در جذب کلســیم و ویتامیــن دی محدودیت ایجاد 
می کند. این در حالی اســت که کلســیم و ویتامین دی 
هر دو بــرای تقویت اســتخوان ها و پیشــگیری از پوکی 
اســتخوان ضروری هســتند.اگر از داروهای ضد تشنج 
استفاده می کنید، حتما در ســاعات اوج نور خورشید، 
روزانه ۱۵ دقیقه از نور آفتاب بهره ببرید و به میزان کافی 

هم لبنیات مصرف کنید.

  وعده‌های غذایی و بیماری‌ها

نتایــج تحقیقات نشــان داده‌انــد که زمان‌بنــدی صحیح 
برای وعده‌های غذایی شــاید به کاهــش خطرات مرتبط 
با بیماری‌های قلبی، نظیر فشــار خون یا کلســترول بالا، 
کمک کند. پزشکان می‌گویند حذف صبحانه که بسیاری 
مردم به اشتباه آن را انجام می‌دهند، احتمالا خطر چاقی، 
کاهش مصرف گلوکز یا حتی دیابت را به دنبال دارد، البته 
هنوز رابطه  علت و معلولی بین آن‌ها  به طور دقیق کشف 

نشده است.
  زمان مخرب برای غذاخوردن!

یک قاعده  را به خاطر داشــته باشید که با نزدیک شدن به 
زمان خواب، تغذیه تاثیر مخربی خواهد داشت.در ضمن 
افرادی که در کنار سه وعده غذایی کامل تا چند میان وعده 
هم میل می‌کنند، معمولا بیشتر مستعد چاقی هستند اما 
افرادی که فقط یک یا دو وعده  اصلی می‌خورند، استعداد 

چاقی کمتری هم دارند.
درضمن آن‌هایی که صبحانه  کامل میل می‌کنند، نسبت 
به افرادی که ناهار یا شام سنگین می‌خورند شاخص توده  
بدنی پایین‌تری هم دارند که نشان از سلامت بهتر دارد. 
علاقه مندان به خوردن  صبحانه معمولا از آن هایی که کلا 

صبحانه نمی‌خورند کم‌وزن‌تر و خوش‌اندام‌تر هستند.
در مجموع، اگــر به زمان‌بنــدی تغذیه خــود توجه بهتری 
نشان دهیم می‌توانیم با تنظیم میزان خوراک و فاصله بین 
وعده‌ها وزن خود را کنترل کنیم. معمولا گرسنگی دادن 

به بدن می‌تواند آغازگر فرایند سوختن چربی‌ها باشد.
  بهترین وعده برای جذب بهتر انرژی

از آن‌جایی که اثرگذاری انسولین که هورمون غده پانکراس 
است و در هضم قند داخل کربوهیدرات‌ها و ذخیره  گلوکز 
در بدن کمک می‌کند، صبح‌ها در اوج خود است بهترین 
وعده برای جذب آسان انرژی هم صبحانه است. یعنی اگر 

شما یک غذا را در صبح، ظهر یا شــب بخورید، وعده  شب 
چربی بیشتری در مقایسه با وعده  صبح به همراه می‌آورد. 
زیرا انسولین در صبح اثر بهتری دارد و یک محموله  عالی 
گلوکز را برای مصرف در طول روز به بدن شــما می‌دهد. 
به بیان ســاده، پانکراس شب‌ها خواب اســت و نمی‌تواند 
انســولین کافی تولید کند، در نتیجه قند خون ناشــی از 
شام، برای چند ساعت در اوج می‌ماند و مصرف نمی‌شود.

  زمان‌بندی مهم‌تر از میزان و نوع

به طور کلی می‌شــود گفت که زمان‌بندی تغذیه، حتی از 
میزان و نوع غذا هم برای متابولیســم صحیح بدن مهم‌تر 
است. وقتی به یاد داشته باشید که ساعت طبیعی بدن، با 
نور صبح فرمان بیدار باش را به اعضای مختلف می‌فرستد 
و شروع فعالیت‌های متابولیسمی را اعلام می‌کند، بهتر 
متوجه خواهید شد که چرا صبحانه باید  کامل باشد و   تا  آخر 

روز، غذاهای سبک‌تری میل کنید.

روش صحیح استفاده از مواد شوینده شیمیایی
تعداد زیادی از شوینده‌ها به دلیل قدرت پاک کنندگی 
بالا معروف هستند، اما همین شوینده‌های معروف هم 
اگر به شکل درست استفاده نشوند، می‌توانند خطرات 
بســیاری برای افراد به دنبال داشته باشــند.  در ادامه  
به نکات ریز استفاده از مواد شــوینده شیمیایی اشاره 

می کنیم :
   رابطه شوینده‌ها با دست‌ها

درون شــوینده‌ها معمــولا  بــرای از بین بــردن لکه ها 
مواد اســیدی  وجــود دارد که اگــر این مواد با پوســت 
دســت  تماس پیــدا کند باعث خشــک شــدن پوســت 
دســت و صورت، آســیب‌های پوســتی، پیری زودرس 

و حساســیت‌های طولانــی و ماندگار می‌شــود.حتما 
هنگام استفاده از این مواد، از دستکش و ماسک قوی 

استفاده کنید تا پوست و ریه شما آسیب نبیند.
   4  توصیه طلایی

 پس از اتمام کار، دســت‌ها را با آب بشــویید و بعد از 
کرم مرطوب کننده استفاده کنید.

  از دســتکش‌های نخی که تا آرنج هســتند استفاده 
کنید.

  اگر تماس مستقیم با شوینده‌ها داشتید، اولین کار  
این است که دست خود را زیر آب بگیرید. 

بــا تجویــز خودتــان از پمادهــا اســتفاده نکنیــد. به 

خصوص نوع کورتون دار، که باعث افزایش حساسیت 
و نازک شدن پوست می‌شود.قبل از استفاده از شوینده 

حتما به موارد زیر توجه کنید:
   نیاز به یک تهویه عالی

گازهای سمی موجود در شوینده‌ها، جرم‌ها و رسوبات 
را از بین می‌بــرد، امــا در مقابل به همان شــدت برای 
ریه‌ها هم  مضر هستند. پس اگر قصد نظافت دارید، به 

تهویه مناسب نیز احتیاج دارید.
   آب داغ، محرک شوینده‌ها و مضر برای تنفس

95   درصد شــوینده‌ها، در قسمت روش  مصرف خود 
تذکر داده انــد که به هیچ وجه شــوینده‌ها را با آب گرم 
مخلوط یا حتی آب کشی نکنید. شست وشو با آب داغ 
واکنش شیمیایی را افزایش می‌دهد و باعث می شود 

تنفس شما دچار مشکل شود.
   چشم‌ها، در معرض آسیب هستند

چشم‌هایمان، چیزهایی نیســتند که بخواهیم  درباره 
آن‌ها بــی تفاوت باشــیم. حتی یــک قطــره از این مواد 

شیمیایی می‌تواند سلامتی بینایی را به خطر اندازد.
   شوینده‌ها  را مخلوط نکنید!

بــه هیچ وجــه، تحــت هیــچ شــرایطی شــوینده‌ها را با 
یکدیگــر مخلــوط نکنیــد. ترکیب شــوینده‌ها بســیار 

خطرناک است.
  مهم‌ترین مرحله ) آب کشی (

در مرحله آخر تمام سطوحی را که به آن ها شوینده زده اید، 
به دقت و با آب شست وشو دهید. حتی مقدار کمی از این 

مواد اگر باقی بماند، می‌تواند حساسیت زا باشد. 

بهداشت
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