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 برای سال‌های طولانی است که ما بعضی از مواد غذایی را با هم ترکیب می‌کنیم  

و با این ترکیب‌ها آشنایی داریم. در ادامه این مطلب با ۴ زوج‌ غذایی مهم آشنا می‌شویم:
تغذیه 

آشپزی من آشپزی من

پودینگ ژله‌ای هندوانه

دسر

  گوجه فرنگی و روغن زیتون
افزودن چربی‌های ســالم ماننــد روغــن زیتون به 
میوه‌هــا و ســبزیجات می‌تواند بــه بــدن در جذب 
بهتر مواد مغذی گیاهی یــا فیتونوترینت‌ها کمک 
 Free Radical کنــد. مطالعــه‌ای کــه  بــه تازگــی
Biology and Medicine منتشــر کــرده اســت، 
نشان می‌دهد کسانی که در طول هفته تا چندین 
وعده از گوجه‌فرنگی همراه با روغن زیتون استفاده 

می‌کنند، سطح لیکوپن را به‌طرز چشمگیری در بدن افزایش می‌دهند.لیکوپن ماده مهمی است که در 
گوجه‌فرنگی، فلفل قرمز و هندوانه یافت می‌شود و رنگ قرمز آن‌ها را می‌سازد. دریافت این ماده به‌طور 
منظم و مستمر، خطر ابتلا به سرطان پستان، بیماری‌های قلبی و بیماری‌های ریوی را کاهش می‌دهد.

آنتی کرونا

زوج‌های غذایی مقوی را بشناسید
 ترکیب بعضی از مواد غذایی با هم باعث افزایش خواص‌شان می‌شود 

و ما باید برای بهره بردن بیشتر، آن‌ها را بشناسیم

علل اصلی زیاد شدن شوره سر در زمستان

کسانی که با مشکل شوره سر مواجه هستند، می‌دانند که فرارسیدن زمستان به معنای بدتر شدن این 
مشکل پوستی است. متاسفانه تغییرات فصلی و سرد شدن هوا می‌تواند مشکلات پوست سر را تشدید 
کند، اما یک مسئله دیگر را هم نباید نادیده گرفت. بیشتر ما در زمستان از لباس‌های تیره‌رنگ استفاده 
می‌کنیم و همین تغییر الگویی باعث می‌شود که بیشتر از قبل شوره‌های سر را روی لباس‌هایمان ببینیم.
  دمای هوا  | هوای سرد زمستان نیروی خشک‌ کننده و قدرتمندی دارد، درحالی که فضاهای 
بسته )خانه، محل کار، ادارات و... ( معمولا در زمستان بیش‌ از حد گرم می‌شوند. همین تضاد 

شدید درنهایت تعادل رطوبت در پوست را از بین می‌برد.
   استرس فصلی | برخی افراد در طول زمستان، استرس شدیدتر و خستگی بیشتری را تجربه 

می‌کنند، در حالی که همین عوامل می‌تواند مشکلات پوست سر را تشدید کند.
    به هم خوردن تعادل هورمونی| تغییرات رایج در رژیم غذایی و تغییرات هورمونی بدن که 

همگی به تغییر فصل مرتبط هستند، می‌توانند نقش خاص خودشان را داشته باشند و باعث 
تشدید شوره سر شوند.

    راهکار

  موها را به طورمرتب با شامپو بشویید
  رطوبت خانه را افزایش دهید

 از درمان‌های خانگی کمک بگیرید
توجه به این نکته بسیار مهم است که علت شکل‌گیری شوره سر را نمی‌توان صرفا به فصل زمستان 
نسبت داد. بنابراین به‌عنوان یک اقدام پیشگیرانه توصیه می‌شود که برای بررسی علل زمینه‌ای 

و علایم شوره سر حتما به پزشک متخصص پوست‌ومو مراجعه کنید.

بهداشت 

داده تصویری

  ژله طالبی -  یک بسته )لایه اول(
   ژله انار -  یک بسته )لایه سوم(

مواد لازم برای تهیه پودینگ )لایه 
وسط(

   شیر – یک و نیم  لیوان
   نشاسته ذرت – 2 قاشق غذاخوری

   شکر -  ۳ قاشق غذاخوری
   گلاب - ۳ قاشق غذاخوری

   وانیل – کمی

 1- ژله سبز را با هر طعمی که دوست دارید تهیه و با 
یک و نیم  لیوان آب جوش مخلوط کنید و هم بزنید تا 

کمی حل شود.
2- ژلــه را روی حرارت غیر مســتقیم بخــار آب قرار 

دهید تا تمام ذرات ژله حل شود.
3- ژله سبز آماده شده را داخل لیوان ها  بریزید و  ۴۵ 

دقیقه داخل یخچال  بگذارید تا بسته شود.
4- شــیر و نشاســته و شــکر را بــا هــم داخــل یــک 
شــیرجوش بریزید  و هم بزنید و زیر حرارت را روشن  
کنید و مدام هم بزنید به غلظت فرنی که رسید گلاب 
و وانیل را اضافه  کنید و خوب هم بزنید تا کمی غلیظ 

شــود.5-  لیوان ها را از یخچال خــارج کنید و روی 
ژله سبز رنگ بریزید و دوباره در یخچال قرار دهید تا 

پودینگ بسته شود.
6- ژلــه قرمز را با هــر طعمی که دوســت دارید تهیه 
و با یک و نیــم  لیوان آب جــوش مخلــوط کنید و هم 
بزنید تا کمی حل شود، ســپس ژلــه را روی حرارت 
غیر مســتقیم بخار آب قــرار دهید تا تمــام ذرات ژله 

حل شود.
7-  لیوان هــا را از یخچال خــارج کنید و ژلــه انار را 
روی پودینگ بریزید و دوبــاره در یخچال قرار دهید 

تا سفت شود.

پاسخ به 2 سوال درباره امیکرون
   آیا امیکرون می‌تواند بر مصونیت در برابر واکسن یا عفونت غلبه کند؟

به گفته مجله علمی نیچر، افزایش ســریع موارد امیکرون در آفریقای جنوبــی می‌تواند به دلیل 
توانایی آن در آلوده کردن افرادی باشــد که واکســینه شــده یا از انواع دیگر جهش‌های ویروس 
کرونا بهبــود یافته‌اند. محققان در سرتاســر جهان هنــوز در حــال کار بــر روی اندازه‌گیری این 
موضوع هستند که نوع امیکرون چقدر می‌تواند از پاســخ ایمنی فرار کند. به گفته نیچر، سطوح 
متوسط ​​آنتی‌بادی‌های خنثی ‌کننده ممکن اســت افراد را از بیماری‌های شدید ناشی از کووید 

۱۹ محافظت کند.
   واریانت جدید کرونا چگونه تشخیص داده می‌شود؟

یکی از جهش‌هایی که در این واریانت جدید رخ داده است، در بخشی از هدف تست‌ها قرار دارد. 
با این حال، تست‌هایی مثل پی سی آر دو یا سه هدف برای تشخیص این بیماری دارند و به همین 

دلیل، واریانت جدید نمی‌تواند کاملا از روش‌های تشخیص تست پنهان بماند.
 غلات سبوس دار  با سیر یا پیاز

افزودن پیاز یا ســیر تفت داده شــده به غذا‌هایی 
که همراه بــا نان ســبوس‌دار خورده می‌شــوند، 
کیفیــت غذایی هــر دوی ایــن خوراکی‌هــا را به 
‌طرز چشــمگیری افزایش می‌دهــد. یافته‌های 
علمــی جدیدتر نشــان داده‌انــد که ایــن ترکیب 
حتی می‌تواند غلات سبوس‌دار را به محصولات 
ســالم‌تر و اثربخش‌تــر تبدیــل کند.بــر اســاس 

مطالعه مهمــی کــه Journal of Agricultural and Food  Chemistry منتشــر 
کرده است، ترکیب کردن سیر یا پیاز )یا هر دوی آن ها( با غلات ســبوس دار می‌تواند به جذب بهتر 
آهن توسط بدن کمک کند.جذب زینک )روی( در منابع گیاهی معمولا با کیفیت کمتری توسط بدن 
انجام می‌گیرد، اما همین زوج غذایی می‌تواند جذب زینک را هم تقویت کند. دریافت آهن کافی برای 
اکسیژن‌رسانی مطلوب به سلول‌های بدن ضروری است، درحالی که دریافت زینک )روی( هم برای 
داشتن سیستم ایمنی سالم و همچنین التیام و بازسازی زخم‌های بدن ضرورت دارد.محققان گمان 

می‌کنند که ترکیبات گوگردی موجود در سیر و پیاز، نقش مهمی در تقویت جذب آهن و روی دارند.

  لوبیا و انواع سبزیجات
چیزی که این زوج غذایی را قدرتمند می‌سازد، 
ترکیب شــدن آهن )در لوبیا( با ویتامیــن C )در 

سبزیجات( است.
وقتی که لوبیا را همراه با سبزیجات می‌خورید، 
ویتامین C موجود در ســبزیجات به آهن موجود 
در لوبیا کمک می‌ کند تا به حالتی تبدیل شــود 

که به‌سادگی توسط بدن جذب می‌شود. این اثربخشی به‌ویژه از این نظر 
اهمیت دارد که جذب آهن غیرهِم را تقویت می‌کند.

آهن غیرهِم که جذب ســخت‌تری دارد، در این منابع گیاهی یافت می‌شــود؛ پنیر توفو، اســفناج، 
کشــمش و غلات صبحانه غنی‌شــده. ماهی، گوشــت‌های قرمز و مرغ حاوی آهن هِم هستند که 

به‌راحتی توسط بدن جذب می‌شود.
اگر می‌خواهید از فواید بهترین منابع گیاهی سرشار از ویتامین C بهره‌مند شوید باید هر روز از این 
سبزیجات استفاده کنید؛ انواع مرکبات )مانند نارنگی، پرتقال و...(، گل‌کلم، فلفل دلمه‌ای قرمز، 

جعفری و پاپایا.

 کره بادام زمینی و توت فرنگی
ویتامیــن E را بــا ویتامیــن C مصــرف کنیــد . 
ویتامین E جلــوی تخریب قرنیه چشــم ) یکی 
از شــایع‌ترین علــل نابینایــی ( را می‌گیــرد . 
ویتامیــن C هــم ویتامیــن E را برای مبــارزه با 

عوامل بیماری آماده و تجهیز می‌کند. 
منابع خوب ویتامین E شــامل بــادام )و روغن 

بادام( ، بادام زمینی )و کره بادام زمینی( ، گندم ، تخمه آفتابگردان 
و دانه‌های سویاســت و ویتامیــن C  را هم در مــوادی ماننــد مرکبات ، 

کیوی ، فلفل دلمه‌ای ، کلم بروکلی ، کلم بروکسل ، گوجه فرنگی ، توت فرنگی و سیب زمینی 
پیدا می‌کنید.


