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کرانچی پنیری؛ با سبزیجات معطر
میان وعده

روش های جایگزین دست دادن و خطرات آن ها
آیا  روش مشت زدن به جای دست دادن که در برنامه »عصر جدید« و بعضی مسابقات فوتبال استفاده می شود،  روش ایمنی است؟

 بیماری های کلیوی در جهان نسبتا شیوع بالایی دارد به طوری 
که ۱۰ درصد مردم دنیا از این اختلالات رنج می برند

تغذیه
  

یاسمین مشرف| مترجم
 

کلیه ها یکی از اندام های حیاتی بدن ماست. متأسفانه، این اندام های حیاتی درعین حال 

بسیار آســیب پذیر و اغلب جزو اولین اندام هایی هســتند که از بیماری های مزمنی مانند 

فشار خون بالا یا عفونت های جدی باکتریایی یا ویروسی آسیب می بینند. توجه به مواد غذایی مصرفی برای 

کسانی که نگران مشکلات کلیوی هســتند یا آسیب های کلیوی را متحمل شــده اند و از بیماری مزمن کلیه رنج 

می برند اهمیت زیادی دارد. این افراد باید ازبرخی گروه های مواد غذایی، حتی آن هایی که برای بیشتر افراد، سالم 

تلقی می شوند، اجتناب کنند. در این مطلب، به شما خواهیم گفت، خوراکی هایی که برای محافظت از کلیه ها باید در 

مصرف آن ها احتیاط شود، کدام مواد غذایی هســتند و چرا انجام این کار مهم است.)توجه داشــته باشید که  این مطلب 

حاوی نکات کلی است و توصیه اکید پزشکی محسوب نمی شود. (

 آجیل

اگر مستعد ابتلا به سنگ کلیه هستید، آجیل میان وعده مناسبی برای شما 
نیست. انواع مختلف آجیل حاوی دسته ای از مواد معدنی به نام اگزالات  
است که در رایج ترین نوع ســنگ های کلیه یافت می شود. اگر در گذشته 
مشکل سنگ کلیه را تجربه کرده اید، بهتر است از مصرف آجیل خودداری 
کنید. برای افراد سالم نیز مهم است که  مراقب میزان دریافتی اگزالات از 
آجیل و خوراکی های دیگری مانند اســفناج، چغندر و سیب زمینی سرخ 
شده باشــند. هرچند انواع آجیل می تواند مکمل های بسیار خوبی برای 
رژیم غذایی شما باشند اما مثل همیشه، نکته مهم در مصرف آن ها رعایت 
تعادل است. به جای مصرف زیاد اسفناج هم می توانید از انواع سبزیجات 

استفاده کنید تا خطر افزایش سطح اگزالات در بدن تان را کاهش دهید.

 محصولات لبنی

محصولات لبنی از جمله شــیر، پنیر و ماست سرشــار از کلسیم هستند و 
باعث افزایش ســطح کلســیم در ادرار می شــوند. افزایش ســطح کلسیم 
ادرار با افزایش خطر ایجاد ســنگ کلیه نســبت مســتقیم دارد. مشخص 
شــده اســت که کاهش مصرف لبنیات در افرادی که از مشکلات کلیوی 

رنج می برند کار تصفیه خون را که توســط کلیه ها انجام می شود، ساده تر 
می کند و می تواند نیاز به انجام  دیالیز را به تأخیر بیندازد.

 میوه های خشک

میوه های خشــک یــک میــان وعــده غذایی ســالم بــه شــمار می آیند و 
متخصصــان رژیم غذایــی اغلــب مصرف آن هــا را به جــای دیگــر انواع 
شیرینی جات توصیه می کنند. با این حال، بسیاری از انواع میوه خشک 
می تواند در حجم های نســبتا کم، حاوی مقدار زیادی پتاســیم باشــد. 
پتاســیم  وظیفه تنظیم ســطح مایعــات، تعــادل الکترولیت هــا و تنظیم 
ســطح pH خون را به عهده دارد. کلیه ها برای درســت انجام دادن کار 
خود به تعادل مناســب میان پتاسیم و ســدیم نیاز دارند و افزایش بیش 
از حد هرکــدام از ایــن دو ماده معدنی برای آن ها مشــکل ســاز اســت. 
مصرف میوه های خشــک می تواند میزان دریافتی روزانه پتاســیم را تا 
حد قابل توجهــی افزایش دهد. به عنــوان مثال، فقــط دو عدد خرمای 
خشــک حاوی 334 میلی گرم پتاســیم است. آلو، کشــمش و زردآلوی 
خشــک هم از دیگر میوه هایی هستند که سطح پتاســیم آن ها بالاست. 
مفیدترین میوه خشک برای کسانی که از مشکلات کلیوی رنج می برند 

زغال اخته خشک شده اســت که یک سوم فنجان از آن  فقط حاوی ۱6 
میلی گرم پتاسیم است.

 غذاهای دریایی و دیگر منابع حیوانی پروتئین 

از افرادی که دچار موارد جدی آســیب کلیوی هســتند، اغلب خواسته 
می شــود، مصرف پروتئین های حیوانی را که در منابعی مانند گوشــت 
قرمز، مــرغ و به ویــژه غذاهــای دریایی یافت می شــود، کاهــش دهند. 
دلیلش این اســت که آســیب های مزمن کلیوی توانایی بــدن در از بین 
بردن محصولات جانبی حاصل از ســوخت و ســاز پروتئین ها را کاهش 
می دهند. همچنین برخی از انواع غذاهای دریایی، مانند صدف حاوی 
فسفر بالایی هستند و می توانند تا 85 درصد از میزان توصیه شده برای 
مصرف روزانه فســفر را فقط در یک وعده غذایی تامین کنند. بالا بودن 
سطح فسفر برای بیماران کلیوی خطرناک است بنابراین باید در مصرف 
این نوع مواد غذایی احتیاط شــود. گوشــت، به خصوص گوشــت اندام 
هایی مانند جگر، دارای غلظت بالایی از پورین هاســت. پورین ها تولید 
اســید اوریک را که یک ماده زائد اســت و به طور معمول توســط کلیه ها 
فراوری می شــود، تحریک می کنند. وجود اســید اوریک زیاد می تواند 

برای کلیه ها مشکل ساز و باعث ایجاد سنگ کلیه شود.

خوراکی های سالمی که برای 
کلیه  مضر است

تغذیه 

بانوان
تاثیر رنگ بر اشتهای کودک

فاطمه قاسمی |  روزنامه نگار

رنگ بر ذهن و اشتهای کودکان تاثیر می گذارد. 
به همین دلیل آشنایی با برخی از مواد خوراکی و 

دسته بندی آن ها براســاس رنگ و خواصی که دارند در 
تهیــه غذاهای جــذاب بــرای کــودکان ضــروری به نظر 
می رســد. شــاید به همین دلیل اســت کــه بســیاری از 
شرکت های تبلیغاتی از مواد غذایی رنگی به عنوان راهی 
برای فروش تولیدات خود اســتفاده می کنند. این تاثیر 
به حدی است که معمولا کودکان ترجیح می دهند به جای 
اســتفاده از خوراکی هــای خانگــی، طرفــدار انــواع 

خوراکی های خوش آب و رنگ سوپر مارکتی باشند.
  سبز  |   یادآور سبزیجات تازه و غذاهای سالم

در فواید خوردن ســبزی ها و میوه ها کسی شکی ندارد. 
سبزیجات ســبز حاوی مجموعه  ای از آنتی  اکسیدا ن ها 
هســتند کــه خوردن شــان بــه داشــتن اســتخوان ها و 
دندان هایــی محکم منجر می شــود.  این رنــگ از جمله 
رنگ های ســرد و کاهش دهنده اشتهاست اما استفاده 
از سبزیجات سبز در کنار دیگر میوه ها و سبزیجات تازه، 
رنگی قرمــز و نارنجی مثــل هویج، فلفــل دلمه ای های 
رنگــی، گوجه فرنگــی، کلم بــرگ و... کاهش اشــتها را 

جبران می کند.
  آبی |  سرکوب کننده اشتها

رنگ آبــی بــرای آرامش ذهــن و جســم مفید اســت اما 
متابولیسم بدن را كند می كند، بنابراین برای كودکتان 
از ایــن رنگ اســتفاده نكنیــد. از ســوی دیگــر رنگ آبی 
آرامش بخش است و با تاثیر روی ضمیر ناخودآگاه کودک، 
او را به آهسته غذا خوردن تشویق می کند. پس می توانید 
در صورت استفاده از بشقابی به این رنگ، با خوراکی های 

رنگی درون آن، اثر بی اشتهایی آن را خنثی کنید.
  قرمز و زرد  |   تحریک کننده اشتها 

معمولًا در رســتوران ها از این رنگ ها استفاده می شود، 
امــا اســتفاده از آن ها بــرای افراد بــا اضافــه وزن توصیه 
نمی شود. برای کودک، لوازم میز و سفره به این رنگ ها، 
بر تصورش از مزه غذا تأثیر می گذارد. زردچوبه به عنوان 
یکی از اصلی ترین ادویه ها، رنگ طلایی و درخشانی به 

غذا می دهد و همین غذا را خوشمزه تر نشان می دهد.
  نارنجی  |    بی قرارکننده کودک

به دلیل درخشندگی و تابندگی فوق العاده ای که رنگ 
نارنجــی دارد، به راحتــی جلب توجه می کنــد. نارنجی 
اشــتهای کاذب ایجاد و فرد را ناخواسته مجبور می کند 
تا یک نوع خوراکی را امتحان کند. به همین دلیل انواع 
پفک ها، اســنک ها و بســته بندی ها به ایــن رنگ باعث 
بی تابی کودکان می شوند. نوشــیدن آب میوه در لیوان 
نارنجی برای کودکان بسیار خوشایندتر از لیوان سفید 
ساده است و آن را خوشمزه تر تصور می کنند یا برای وعده 
صبحانه استفاده از آب هویج یا آب پرتقال تحریک کننده 

کودک برای خوردن یک صبحانه مفصل است.
  سفید  |  کمتر ایجاد  دلزدگی می كند

انتخاب رنگ ســفید برای ظروف به این دلیل اســت كه 
این رنگ انــواع غذاهــا، میوه هــا و ســبزیجات را با رنگ 
واقعی شان نشان می دهد، دلمان را نمی زند و می تواند 
برای مــدت زمان طولانی مورد اســتفاده قــرار گیرد. ما 
بزرگ ترها غذا های سفید رنگ را به سادگی برمی داریم 
و فراموش می کنیم که پرکالری هستند به همین دلیل 
در خوردن نان ســفید و برنــج زیــاده روی می کنیم. اگر 
می خواهید به كودک تان غذای بیشــتری بدهید، بهتر 
اســت كه ظرفش همرنگ محتویات غذا باشــد تــا در او 
خطای دید ایجاد کنید ولی برای كاهش وزن بهتر است 

از ظروف غذایی متضاد با رنگ غذااستفاده كنید.
fitday، zendegionline :منبع

۱- فــر را بــا حــرارت ۲۰5 درجــه روشــن کنیــد و داخل دو 
ســینی فر کاغذ روغنــی بگذاریــد.۲- ســبزیجات معطر را 
درشت خرد کنید.3- داخل کاسه غذاساز، پنیر رنده شده، 
آرد، نمک، فلفل قرمز خشک خرد شــده و سبزیجات معطر 
را بریزیــد.4- کره ســرد را به صــورت مکعب هایــی با طول 
۲ ســانتی متر خرد کنیــد و داخل غذاســاز بریزیــد و همراه 
دیگر مــواد در غذاســاز مخلوط کنید تــا زمانی که به شــکل 
مخلوطی خــرده دار بــا تکه های کــره دربیایــد.5- خامه را 
اضافه و بــاز هم مخلوط کنیــد.6- مواد به تدریــج به هم می 
آید و یــک خمیر را تشــکیل می دهــد.7- روی ســطح کار را 
آرد پاشــی کنیــد و خمیــر را روی آن بگذاریــد. خمیــر را ورز 
دهید تــا موقعی کــه همه بخش هــای خمیر در هــم آمیخته 
شود. یک مســتطیل با خمیر به قطر ۲.5 ســانتی متر ایجاد 
کنید، ســپس آن را با چاقو به دو نیــم کنید.8- بــا وردنه هر 

قســمت را پهن و لبه هــای آن را صــاف کنید و بــرش بزنید. 
ســپس با اســتفاده از یک کاتر پیتزا یا چاقوی تیز، مستطیل 
 را به صورت نوار هایی با پهنای نیم ســانتی متر برش بزنید.

9- رشته های خمیر را داخل ســینی قرار دهید. حدود نیم 
سانتی متر بین آن ها فاصله بگذارید.۱۰- آن ها را به مدت ۱۰ 
تا ۱۲ دقیقه تا زمانی که کمی طلایی شود و رنگ طلایی تیره 
زیر آن ها ایجاد شود، در فر بگذارید. اواسط پخت، سینی ها 
را بچرخانید.۱۱- پس از خارج کردن ســینی ها از داخل فر 
به آن ها دست نزنید و بگذارید رشته های پنیری خنک شود. 

سپس آن ها را با دقت داخل بشقاب بگذارید و سرو کنید.
 نکته

خمیر را می توان به مدت سه ماه فریز کرد. وقتی که قصد درست 
کردن آن ها را دارید، خمیر ها را از فریزر خارج کنید و بگذارید 

ذوب شوند و سپس بقیه دستورالعمل را انجام دهید.

 پنیرچدار رنده شده - ۲ پیمانه
 آرد - یک و یک دوم  پیمانه

 نمک - یک قاشق چای خوری
قاشــق  یــک   - چیلــی  فلفــل   

چای خوری
 ســبزیجات معطــر: یــک و یــک 
دوم  قاشــق غذاخــوری )رزماری یا 

آویشن(
کره - نصف پیمانه )۱۰۰ گرم(

 خامه - 6 قاشق غذاخوری

hh
dr

es
ea

rc
h.

or
g :

بع
من

 از همان آغاز شــیوع کرونا یکی از مهم ترین نکاتی که بر آن تاکید شده، شســتن مداوم دست ها با 

آب و صابون و خودداری از تماس دست با سطوح آلوده اســت تا جلوی انتقال ویروس گرفته شود. 

به همین دلیل یکی از آداب اجتماعی در معاشرت های روزانه یعنی »دست دادن« در همه جای دنیا 

تغییرات اساسی پیدا کرده است. مثلا در پشــت صحنه برنامه »عصر جدید« شاهد هستیم که به 

جای دست دادن از مشت زدن به یکدیگر استفاده می کنند یا همین روش در مسابقات فوتبال که 

از تلویزیون پخش می شود، مشاهده شده است. امروز قصد داریم به همین سوال پاسخ بدهیم که 

چه روش های ایمن تری به جای دست دادن وجود دارد و البته هر کدام از آن ها خودشان چه میزان 

می توانند خطرناک باشند.

 High-five زدن کف دست ها به هم یا حالت   

به طور کلی ویروس از طریق پوست منتقل نمی شــود اما تماس دست ها به 
یکدیگر اگر یکی از دست ها آلوده باشــد، می تواند موجب انتقال ویروس به 
دست مقابل و در صورت تماس دست آلوده با صورت، باعث ورود ویروس از 
طریق دهان یا بینی به بدن شــود.  روش تماس کف دست ها به هم یا حالت 
»بزن قــدش« در فرهنگ خودمان که بیشــتر در جمع های ورزشــی کاربرد 
دارد، بــه عنوان یکــی از روش هــای جایگزین دســت دادن 
معرفی شده است. طبق تحقیق آقای »ویت ورس« 
 در ایــن روش کــه در فرهنــگ غربی بــه روش
 High-five آن را می شناســند میــزان 

انتقــال ویــروس تــا 5۰ درصــد کمتر از 
حالت دست دادن اســت. اما قابل ذکر 
است که این روش به علت تماس مستقیم 

کف دســت  دو طرف به یکدیگر، همچنان 
روش بسیار ناایمنی است و توصیه نمی شود.

   مشت زدن به هم

یکی از روش هایی که از همان ابتدای شیوع در کشورهای مختلف از جمله ایران متداول 
شد، روش مشت زدن به هم به جای دست دادن بود. این روش به دلیل این که پشت دست 
به جای کف دست ها تماس پیدا می کنند، می تواند روش مطمئن تری باشد. در یک تحقیق 
که توسط آقای »ویت ورس« انجام شد، مشخص شد که انتقال ویروس از طریق زدن مشت 
به هم تا 9۰ درصد احتمال انتقال ویروس و باکتری را نسبت به حالت دست دادن عادی 
کمتر می کند. به این علت که هم مدت تماس و هم سطح تماس کمتر است. البته اگر پیش 
از تماس، پشت دست ها به وسیله کف دست آلوده شده باشد 
احتمال انتقال آلودگی وجود دارد. ضمنا مشت زدن 

به همدیگر مشــکلات خاص خودش را دارد، از 
جمله این که نشانه گیری همه مان برای زدن 
مشــت به یکدیگر خوب نیســت و همچنین 
ممکن اســت بعضی محکم تر از حد طبیعی 

مشــت بزنند که این مســئله مطلوب خیلی ها 
نخواهد بود.

  آرنج زدن به یکدیگر

این هم روشی بود که در بعضی کشورها و حتی در تصاویری از قرارهای 
رسمی سران کشورها مشاهده شــد. در این نوع از رفتار اجتماعی دو 
طرف به جای دســت دادن، آرنج ها را به هم می زننــد. در نگاه اول، به 
نظر می رسد این روش به علت تماس نداشتن مستقیم بدن با یکدیگر 
و احتمال کمتر آلودگی لباس و پوست ناحیه آرنج بسیار احتمال انتقال 
را کم کند اما دو نکته مهم درباره آن وجود دارد. اول این 
که به افراد توصیه شده که عطسه و سرفه خود 
را با قسمت آرنج کنترل کنند، بنابراین 
به این دلیــل، احتمــال آلودگی این 
ناحیه از بدن به قطرات تنفسی بالا 
می رود و دوم این که لازمه آرنج زدن 
بــه یکدیگر شکســتن فاصلــه  ایمن 
اجتماعی اســت. بنابراین این روش 

هم اشکالات خاص خودش را دارد.

  رعایت آداب اجتماعی  بدون ایجاد 
تماس 

در نهایت به نظر می رسد تا زمانی که در خطر ابتلا به 
ویروس کرونا قرار داریم، بهترین روش برای رعایت 
آداب و احترام اجتماعی که هم بدون تماس باشــد 
و هم فاصلــه ایمــن اجتماعی را حفظ کند، دســت 
گذاشتن بر ســینه و ادای احترام به یکدیگر است. 
روش متداولی که از دیرباز در فرهنگ ایرانی خود 
ما وجود داشــته و احترام و تواضع کافی را از سمت 

ما به فرد مقابل منتقل می کند.

 منابع: در این مطلب از ABC News، TIME و 
BBC کمک گرفته شده است.


