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 زندگی‌سلام
 چهارشنبه  

  ۲۴فروردین ۱۴۰۱    
 شماره ۲۱۳۳

آشپزی من آشپزی من

کیک

کیک کره بادام زمینی با دستور» نواب« 

  از شور و اشــتیاق در پخت تا طعم  زعفران 
و زیره  

یکــی از ویژگی‌هــای اســپانیایی‌ها، تحــرک بالا 
و شــاد بودن آن‌هاســت. این تحرک و شــادی در 
هنگام پخت غذا هم کاملا مشهود است طوری که 
اسپانیایی‌ها  به این معروف هستند که غذای خود 
را با شور و اشتیاق فراوان می‌پزند.غذاهایی که در 
کنار خیابان ها فروخته می‌شود  یا  غذای رستوران 
های سطح بالا،  همگی یک ویژگی مشترک دارند. 
طعم و رنگ جزو نقاط مشترک اغلب غذاهاست.

زیره و زعفران به عضوی از فرهنگ غذایی اسپانیا 

تبدیــل شــده‌ و در کنــار آن 
فلفــل پاپریکا جــزو علایق 

مردم این کشور است.
   ایــن جا رژیــم غذایی، 

مدیترانه‌ای است 
اسپانیا یکی از کشورهای مجاور 

دریای مدیترانه است. بنابراین این که 
غذاهای مدیترانــه‌ای روی فرهنگ غذایی مردم 
اسپانیا تاثیر بگذارد،دور از ذهن نیست. بنابراین، 
غذای اسپانیایی شــامل انواع مختلفی از میوه‌ها 
و ســبزیجات تازه، دانه هــا و آجیل‌ها، ماهی‌های 

مختلف از اقیانوس اطلس و مدیترانه و همچنین 
گوشت قرمز است.

   رژیم مدیترانه‌ای چیست؟ 
رژیم مدیترانه‌ای یک سبک غذایی سالم است که 
در آن شــکر، غذاهای فراوری‌ شــده و چربی‌های 

ترانس بالا مصرف نمی‌شود.
 از ویژگی هــای کلیدی این رژیم می‌تــوان موارد 

زیر را نام برد:
  میوه های تازه و سبزیجات ، نان، سیب 
زمینــی، آجیــل و حبوبــات روزانه 
در مقادیــر زیــادی مصرف می 

شوند.
  روغن زیتون منبع اصلی 
چربی در ایــن رژیــم غذایی 
اســت که یــک چربــی خوب 
اســت و کلســترول را افزایــش 

نمی‌دهد.
   ماهی چندیــن بــار در هفتــه مصرف 
می‌شــود و  چون حاوی روغن امگا 3 است، خطر 

ابتلا به بیماری های قلبی را کاهش می‌دهد.
  گوشــت قرمز و مرغ در اندازه‌هــای کوچک‌تر 

مصرف می‌شود.

   تاثیرات رژیم مدیترانه‌ای بر سلامت 
طبــق تحقیقاتــی کــه تاکنــون صــورت گرفته‌، 
بیماری‌های قلبی و سرطان در کشورهایی که 
سبک زندگی مدیترانه‌ ای دارند، نظیر اسپانیا، 

نسبت به آمریکا بسیار کمتر است.
 در این تحقیــق اطلاعات جالب‌تــری هم وجود 
دارد آلرژی و آسم در کودکان در این کشورها به 

طرز قابل ملاحظه‌ای پایین‌تر است.
   ناهارهای طولانی و سابرمسا 

غذا خوردن در اسپانیا بســیار با اهمیت اســت، 
اما جنبه هــای اجتماعی مربوط بــه آن اهمیت 
بیشتری دارد. برای مثال، زمانی که اسپانیایی 
ها ســیر شــده اند و نمی‌توانند حتی یــک لقمه 
دیگر غذا بخورند و  ناهارشــان تمام نمی‌شــود، 
بلکه در آن لحظه، سابرمسا sobremesa شروع 
می‌شود.سابرمســا یعنی شــما بعــد از بــه پایان 
رسیدن غذایتان میز را ترک نمی‌کنید و وقت‌تان 
را ســر میز می‌گذرانید.  این زمان اغلب با خنده 
سپری می‌شود و تقریبا همیشه با بازی و صحبت 
می‌گذرد. گذراندن این زمان بعد از ناهار علاوه 
بر بالا بردن روحیه افراد و نشاط در جمع خانواده 
و دوستان، می‌تواند به هضم غذا هم کمک کند.

 ماتادورهایی 
که سالم ترند 

فرهنگ غذایی در اسپانیا شبیه به رژیم مدیترانه ای است که علل 
کاهش ابتلا به بیماری های قلبی ، سرطان، آلرژی و آسم است

مواد لازم 
  کره: 200 گرم

   شکر: ۱۵۰ گرم
   آرد: ۲۰۰ گرم

   کره بادام زمینی:6 
 قاشق غذاخوری

   تخم مرغ: ۳ عدد
   شیر: 10 قاشق 

 غذاخوری
   بادام‌زمینی: یک فنجان

   بکینگ پودر: یک قاشق 
چای‌خوری

   عصاره )یا پودر( وانیل: 
یک قاشق چای‌خوری

   عسل: ۲ قاشق 
 غذاخوری

   پنیر خامه‌ای: ۳ قاشق 
غذاخوری

   نمک:نصف قاشق 
چای‌خوری

سلامت

کره بادام زمینی از طعم‌های مورد علاقه بسیاری از افراد است و تمام خوراکی‌هایی که با این کره درست می‌شود 

طرفداران زیادی در سراسر دنیا دارد.اگر شما هم از طرفداران این کره خوشمزه هستید به دستور سرآشپز 

ایرانی آقای »نواب ابراهیمی« برای شما پیشنهاد ویژه کیک کره بادام‌زمینی در وعده افطار  را داریم.

   طرز تهیه:
1-قبل از درســت کــردن مایه کیک، فــر را با 
دمــای ۱۸۰ درجه روشــن کنیــد.2- مایه 
کیک را درســت کنید.شــکر و کــره را اول 
با لیســک )یــا قاشــق( یکدســت و بعــد از 
۵ دقیقه بــا همزن برقــی مــواد را مخلوط 
کنید.3- ســه عدد تخم مــرغ را دانــه دانه 
اضافــه و هــر کــدام را یــک دقیقــه مخلــوط 
کنیــد.4- کــره بــادام زمینــی و عصــاره )یــا 
پــودر( وانیل را  مخلــوط کنیــد.5- دوباره ۳ 

دقیقه مــواد را مخلوط و به کمــک الــک آرد گندم،نمک، 
بکینگ پــودر، بــادام زمینی خــرد شــده و شــیر را اضافه 
کنیــد.6- مــواد را خــوب مخلوط کنیــد.7- کــف قالب 
کاغــذ روغنــی بگذارید. مایــه کیــک را در قالــب بریزید و 
در فــر بگذاریــد)۴۰ دقیقــه در دمــای ۱۸۰ درجــه(8- 
 کیک را از فر خارج کنید و اجازه دهید خوب خنک شــود.
 9- کیــک را بــرش دهیــد.10- بــرای تکمیــل کیــک
می توانید دو قاشق غذاخوری کره بادام زمینی، سه قاشق 
غذاخوری پنیــر خامه‌ای و دو قاشــق غذاخوری عســل را 

مخلوط کنید و   روی کیک بگذارید. 

وقتی حــرف از عادات غذایی و فرهنگ ســامت کشــورهای مختلف 
می‌شود، همیشــه ژاپن در اول این فهرســت قرار می‌گیرد و بعد از آن 
کشورهایی چون ایتالیا،هند و یونان خودنمایی می‌کنند. معمولا کمتر 
کسی از فرهنگ غذایی اسپانیا با سبک غذاخوردن و رژیم‌های غذایی 
سالم آن  حرف می‌زند،در حالی که فرهنگی غذایی این کشور ویژگی های مثبت زیادی 

دارد . در ادامه به بررسی نوع و سبک غذا خوردن در اسپانیا و تاثیر آن بر سلامت مردم 
این کشور می‌پردازیم.

فرهنگ 
سلامت

مهسا کسنوی|   روزنامه نگار                                                                               

این رژیم دختردارتان می کند! 
تحقیقات نشان می دهد رژیم غذایی مادر 

نقش موثری در کنترل تعیین جنسیت جنین دارد؛ پس اگر دوست 
دارید دختردار شوید باید بدانید چه بخورید 

اگر از آن دســته افرادی هســتید که دختردار شدن جزو 

رویاهایتــان اســت، می‌توانید بــا اجرای چنــد رژیم 

غذایی به این آرزو نزدیک شوید. تغذیه مادر یکی از 

عوامل مهمی است که در سلامت جنین تاثیرگذار 

است. دانشمندان در هلند به این نتیجه رسیده‌اند 

که رژیــم غذایی مــادر در کنترل جنســیت جنین 

نقش مهمی دارد. در این مطلب به بخشی از این رژیم 

غذایی و بایدها و نبایدهای آن پرداختیم.

 »نه« به غذاهای قلیایی 
مصرف مواد غذایی با سطوح بالای قلیایی شما را از دختردار شدن دور می‌کند. 
این مواد غذایی اسپرمی تولید می‌کند که به پســردار شدن کمک می‌کند. موز، 
کشمش، سیب‌زمینی، مارچوبه، لوبیا و رازیانه از جمله مواد غذایی قلیایی هستند. 
منظور، کاهش سطح قلیایی بدن و نه حذف آن‌ها از برنامه غذایی است. همچنین 
محققان معتقدند که بدن مادر برای دختردار شدن باید سرشار از کلسیم و منیزیم 

باشد که این ویتامین‌ها در ماست، پنیر سویا، اسفناج و کلم بروکلی وجود دارد.

 حفظ اسید کلید بارداری دختر
اگر می‌خواهید دختر داشــته باشــید باید از میوه‌های خاص و ســبزیجات ســبز 
استفاده کنید. مصرف انواع میوه‌هایی که دارای ویتامین c بالا هستند، شانس 
دختردار شدن را افزایش می‌دهد. پرتقال، انار، توت فرنگی و انگور منابع عالی 
ویتامین C هســتند. این میوه‌ها باعث افزایش سطح اســیدی در رحم می‌شود. 
بنابراین کلید بارداری برای دختردار شــدن حفظ سطح بالای اســید در رحم و 
داشتن یک سیستم ایمنی ســالم است. ســبزیجاتی مانند کاهو، اسفناج و کلم 

بروکلی باعث حفاظت بیشتر از سیستم ایمنی بدن می‌شود.

  نعناع، مانع دختردار شدن
برای دختردار شدن باید از مصرف چای نعناع اجتناب کنید. مصرف منظم چای 
نعناع ، شانس فرزند پسر را افزایش می‌دهد زیرا نعناع، یک محیط پر از مواد مغذی 
را فراهم کرده که باعث بیشتر شدن حرکات اسپرم مردانه نسبت به تخمک می‌شود 
و به باروری و پسردار شدن کمک می‌کند. ما پیشنهاد نمی‌کنیم که چنین گیاهی 

را در کل رد کنید اما بهتر است در کنار آن چای تمشک را به رژیم‌تان اضافه کنید.
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بانوان

دانستنی ها 

7 فایده مهم جویدن غذا 

در جامعه پرمشغله ما، بسیاری از افراد با عجله غذا می‌خورند و این کار علاوه 

بر نجویدن درست غذا، باعث می‌شــود  آن را  به کمک مایعات و نوشیدنی‌ها 

ببلعند. چنین شیوه‌های غذایی منجر به مشکلات گوارشی جدی و پرخوری 

مداوم می‌شــود، چرا که بدن هیچ‌گونه ماده مغذی از غذای بد جویده شده را 

دریافت نمی‌کند. جویدن صحیح غذا منجر به فایده‌هایی می‌شود از جمله:

جلوگیــری از اضافه وزن| اشــتها تا حد زیــادی توســط هورمون‌ها کنترل  می‌شود. بعد از غذا، روده شما هورمونی به نام »گرلین« را سرکوب کرده که 1
گرسنگی را کنترل  و در عین حال هورمون‌های سیری را  هم ترشح می‌کند. این فرایند 
20 دقیقه طول می‌کشد، پس کاهش سرعت خوردن غذا به واسطه‌ جویدن به مغز شما 

زمان لازم برای دریافت این سیگنال‌ها را ‌می‌دهد.
محسوب شود. وقتی که شما استرس دارید و غذا را می‌جوید، آرام می‌شوید 2 مبارزه با استرس |  جویدن صحیح، می‌تواند یک راه عالی برای درمان استرس 

شما می‌توانید این حس را حتی با جویدن چیزی مانند آدامس هم تجربه کنید.
تمرکز بهتر: جویدن ســقز یا آدامس به وســیله انتقال بیشــتر اکســیژن به  بخش‌های مختلف مغز، می‌تواند راهی برای تمرکز بهتر و افزایش توجه بیشتر 3

در محل کار باشد.
4 جذب بهتر مواد مغذی: با جویدن صحیح و ترکیب بهتر غذا با بزاق دهان،   

عمل جذب مواد مغذی توسط اعضای بدن مانند کبد و معده بهتر می‌شود.
اکسیژن‌رسانی بهتر به مغز می‌شود. این فرایند هم می‌تواند در افزایش قدرت 5 بهبــود عملکرد بــدن| جویــدن مناســب باعــث افزایــش جریان خــون و 

حافظه و توانایی ذهنی موثر و قدرت یادگیری فرد موثر باشد.
بهبود  مشکلات گوارشــی|  جویدن و بلع سریع غذا، سیســتم گوارش را  نامتعادل و باعث ایجاد رفلاکس اسید، انقباضات شکم و نفخ می‌شود. توصیه 6
شده ‌اســت در کنار خوب جویدن، 30 دقیقه قبل و بعد از غذا آب ننوشید و از مصرف 

قهوه، میوه و شیرینی هم بعد از غذا خودداری کنید.
میسر شدن بهتر حرکت زبان و در نتیجه ادای صحیح کلمات و بهبود تکلم آن‌ها 7 بهبود تکلم در کودکان |  غذا خوردن و در نتیجه جویدن در کودکان منجر به 
می‌شــود. این عمل جدا از آن منجر به تقویت زبان خواهد شد که در تکلم خوب مؤثر 

                       				   است.
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در ماه رمضان بیشتر افراد، به یبوست دچار می‌شوند که علت اصلی 
آن، کم آب شدن بدن است. از علت‌‌های دیگر دچار شدن به یبوست 
در این مــاه می‌توان، کاهــش حرکت ‌روده‌ها،کاهش اســتفاده از 
مواد غذایی فیبردار و نداشتن تحرک بدنی را نام برد. در ادامه چند 

راهکار برای رفع این بیماری،به شما خواهیم گفت.
   مصــرف آب فراوان و چــای کم‌رنگ | به منظــور جلوگیری از 
یبوســت، لازم اســت که روزانه به میزان کافی، آب بنوشــید. شما 
می‌توانید با چای کم‌رنگ هم آب بدن خود را تامین کنید. همچنین 

مطالعــات نشــان می‌دهد کــه مصــرف آب گاز دار، نســبت به آب 
معمولی، به بهبود علایم یبوست، کمک بیشتری می‌کند.

   خــوردن غذاهای فیبــردار و مصرف میوه| فیبــر موجود در 
مواد غذایی باعث شل شدن مدفوع می شــود و عبور آن از روده ها 
را تسهیل می کند.برای تامین فیبر مورد نیاز بدنتان حتما مقدار 
زیــادی میوه و ســبزیجات تــازه و ســالم در وعده افطار و ســحری 
بگنجانید.ســعی کنید از میوه های آبدار استفاده کنید. علاوه بر 
این، مصرف غلات سبوس دار نیز می تواند به شما در حل مشکل 
یبوســت کمک کند.خرما، انجیر، سیب، اســفناج و سیب زمینی 
شیرین همگی گزینه های عالی و سرشــار از فیبری هستند که به 

شما در مبارزه با یبوست کمک می‌کنند.
   پیــاده‌روی روزانه| بر اســاس یافته های جدیــد ، ورزش کردن 
می‌توانــد به طــور چشــمگیری از علایم یبوســت بکاهد.درســت 
اســت در ماه رمضان فرصت ورزش کردن بســیار محدود است اما 
می‌توانید برای جلوگیری از یبوســت بعد از افطار به صورت منظم 

پیاده‌روی کنید.
   مصرف شیرینی و چربی را  کم کنید| توصیه می‌شود برای 
جلوگیری از ابتلا به یبوست چربی و شیرینی کمتر مصرف کنید 
چرا که مصرف زیــاد چربی و شــیرینی خود عاملی بــرای ابتلا به 

یبوست است.

راه های درمان یبوست 

بیشتر بدانیم


