
 اگــر فــردی روزانــه بــه ۲۰۰۰ تــا ۲۵۰۰ کیلوکالری 
انرژی نیاز دارد، ۵۵ تــا ۶۰ درصد انرژی مــورد نیاز را 
باید با مصــرف انــواع غلات تأمیــن کند امــا غلاتی که 
ســبوس کافی داشــته باشــد و غنی از انــواع ویتامین و 
املاح  باشد  زیرا دانه غلات، حاوی سدیم است و پوسته 
آن پتاســیم دارد، بنابراین واضح اســت که اگر پوســته 
غلات دور ریخته شود یا بیشترین سهم مصرفی غلات 
بدون سبوس یا آرد باشــد، مقدار زیادی سدیم دریافت 
می شود. این موضوع می تواند باعث اختلال در تعادل 
الکترولیت ها و در نهایت منجر به پرفشــاری خون و در 
درازمدت بروز بیماری های قلبی و عروقی شود اما  اگر 
غلات با حبوبــات مصــرف شــود، از عالی تریــن منابع 

تأمین کننده پروتئین و ریزمغذی ها خواهد بود. 
  4عارضه مصرف زیاد برنج سفید

      چربی شکم
نتایــج مطالعــات روی افــرادی کــه خیلــی کــم از 
کربوهیدرات تصفیه شــده مثل برنج ســفید اســتفاده 
مــی کنند نشــان داد  افــرادی که بیــش از حــد از برنج 
استفاده می کنند ، به چاقی شکمی مبتلا خواهند شد. 
برای جلوگیری از چاقی شــکمی به جای برنج سفید و 

کربوهیدرات های تصفیه شــده، برنج قهوه ای و غلات 
سبوس دار استفاده کنید.

      افزایش قند خون
پس از خوردن برنج قند خون افزایش می یابد و انسولین 
از پانکراس ترشــح می شود. انســولین، ذخیره گلوکز 
و همچنین اندوخته چربی را بیشــتر می کند. خوردن 
مقدار زیاد برنج ســفید به افزایش ریسک دیابت نوع دو 

منجر می شود.
      سندروم متابولیک

خوردن زیاد برنج سفید باعث افزایش ریسک سندروم 
متابولیک می شود . چاقی شــکمی، میزان بالای تری 
گلیســیرید، کم بودن کلســترول خوب یا HDL ، فشار 
خون بالا و بالا بودن قند خون ناشتا از دیگر عوامل ایجاد 

کننده سندروم متابولیک است.
      چربی و فشار خون

افرادی که در برنامه غذایی خود برنج فراوانی جای داده 
اند و بیشتر از بقیه برنج سفید می خورند، فشار خون و 

تری گلیسیرید بالایی از دیگر افراد دارند.
     طبع برنج

طبع برنج سرد و خشک است و مصلح آن زعفران، شوید، 

زیره سیاه و خیساندن در آب نمک است. به جای خوردن 
برنج سفید از انواع گوناگون و متنوع غلات سبوس دار 
اســتفاده کنید. اگــر از روغن هــای جامد یــا مایع برای 
پخت برنــج اســتفاده می کنیــد، بهتر اســت بدانید که 
مناســب ترین روغن ، روغن های مایع گیاهی است که 
در میان آن ها روغن زیتون بهترین اســت. به این شرط 

که بعد از پخت برنج به آن اضافه شود.
 از آن جا که طبع برنج سرد است، خوردن ماست ، دوغ 
و ترشی با آن مناسب نیست و بر درجه سردی آن اضافه 

می کند.
   مولفه های انتخاب بهترین برنج

    بهترین زمان مصرف برنج  دو سال بعد از شالی کوبی 
اســت.از مهم ترین علایــم برنج تاریخ مصرف گذشــته 
تغییر رنگ مایل به قهوه ای، شکننده بودن برنج ، کپک 

زدگی، کرم زدگی، رطوبت و تغییر طعم است.
    مصرف برنج ساده بهتر از نوع دودی است. دودی 
که بر اثر سوختن چوب های نامناسب تولید می شود 
حــاوی ترکیبــات ســرطان زاســت بنابرایــن مصرف 
بیش از یک بــار در هفتــه موادغذایــی دودی توصیه 

نمی شود.
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 پخت برنج معطر با ادویه پلویی

آشپزی من آشپزی من

ادویه 

برنج جزو غلات پر مصرف در کشورماست که متاسفانه با حذف سبوس از آن باعث بروز بیماری 
مانند چاقی و افزایش فشار خون می شود

برنــج غــذای محبــوب  

ســاکنان  قاره آسیاست 

و مــردم ایــن قــاره 90 

 درصــد برنــج تولیــدی 

  دنیا را مصرف می کنند . 

در ایــران هــم برنــج جــزو پرمصــرف تریــن 
خوراکی هاست .برنج سفید منبع کربوهیدرات 
 اســت  و پــس از خــوردن آن قند خــون افزایش 

می یابد. این ماده غذایی فاقد پروتئین  با چربی 
اندک است. در ادامه به نکاتی برای مصرف برنج 

اشاره می کنیم :

برای پدر و مادرها،   شــنیدن صدای ســرفه فرزندشــان 
می توانــد نگران کننده  باشــد، به ویژه در ایــن روزها که 
همگی نگران بیماری کووید ۱۹ هستند اما سرفه یکی از 
رایج ترین علایم بیماری در کودکان است. در این مطلب 
نخست از دلایل سرفه در کودکان با شما خواهیم گفت و 
سپس درمان های طبیعی را برای سرفه پیشنهاد خواهیم 
داد. مادرها اغلب ترجیح می دهند که به جای دارو های 

با پایه شیمیایی، از روش های طبیعی استفاده کنند.
   دلایل سرفه کودکان چیست؟

سرفه درواقع نوعی واکنش دفاعی بدن کودک به مواد 
محرک تنفســی مثل گردوغبار، میکروب ها یا آلودگی 
هوا و همچنین راه دفع ترشحات هنگام بیماری است. 
ســرفه ای که ادامه پیدا نکند، طبیعی و عادی است اما 
سرفه های ادامه دار نیازمند پیگیری و مراقبت پزشکی 
هستند. سرفه، بر اساس مدت زمان، به دو نوع تقسیم 
می شــود: حاد و مزمن. در ادامــه، دو نوع حــاد و مزمن 
سرفه کودکان را براساس دلایل شان توضیح می دهیم.

۱. سرفه حاد
این نــوع ســرفه تــا حــدود دو هفتــه طول می کشــد. 
دوره های کوتاه ســرفه معمــولا به دلیل انــواع عفونت 
ویروسی دستگاه تنفسی فوقانی مانند سرماخوردگی 
یا آنفلوآنــزا ایجاد می شــود. کودکان هر ســال ممکن 
است به طور متوسط   هشــت عفونت تنفسی ویروسی 
همراه با سرفه داشته باشند که هرکدام حدود ۱۰ روز 

طول می کشد.
۲. سرفه مزمن

این نوع سرفه کودکان بیش از دو هفته طول می کشد و 
دلایل مختلفی ممکن است داشته باشد:

   آسم
کــودکان مبتلا بــه آســم، مجــاری تنفســی ملتهب یا 
متورم دارند که معمولا باعث خس خس ســینه  و بر اثر 
بیماری های ویروســی بدتر هم می شــود. این ســرفه 
همچنین ممکن است درحالی که کودک شما خواب 
اســت رخ دهد و گاهی هم بر اثر ورزش یا هوای ســرد 

ایجاد می شود.
   آلرژی و بیماری سینوزیت

ترشــح خلط از بینی به ته گلو به دلیل آلرژی یا عفونت 
سینوســی )ســینوزیت( می تواند موجب سرفه مزمن 

شود.
   بیماری معده و مری

گاهــی مایعــات معده به ســمت گلــو حرکــت می کنند 
)ریفلاکس معده( و باعث سرفه و گرفتگی صدا می شوند.

   ادامه دار شدن عفونت ویروسی
پس از ابتلا به عفونت تنفسی ویروسی، سرفه می تواند 

تا چند هفته ادامه داشته باشد.
   عفونت باکتریایی مجاری هوایی تحتانی

باکتری ها گاهی اوقات می توانند باعث عفونت مجاری 
هوایی تحتانی شوند و سرفه ایجاد کنند.

   استنشاق مواد خارجی
مواد خارجی می توانند از اشیایی مانند اسباب بازی و 
غذا به طور تصادفی استنشاق شوند. این اتفاق معمولا 
در کــودکان دو تا  چهار ســاله رخ می دهــد و می تواند 

باعث سرفه مداوم شود.
     قرارگرفتن در معرض مواد تحریک کننده

قرار گرفتن در معرض دود ســیگار و ماشین یا آلودگی 
هوا می تواند به سرفه منجرشود.اگر کودک شما سرفه 
مزمن دارد )سرفه ای که بیش از دو هفته طول بکشد( 
یا دچار سرفه  همراه با تب یا تنگی نفس است یا به طور 
کلی حالش خوب نیست، حتما برای تعیین علت و روند 

مناسب درمان، به پزشک مراجعه کنید.
   برخــی از روش هــای طبیعــی درمــان ســرفه 

عبارت اند از:
۱. مایعات گرم یا خنک

آب گرم یا آب میوه طبیعی خنک برای تســکین سرفه 
مفید است. نوشــابه یا آب پرتقال مناسب نیستند زیرا 

به دلیل اسیدی بودن می توانند به گلو صدمه بزنند.
۲. عسل

سعی کنید مقداری عسل به مایعات گرم اضافه کنید 
یا چند بار در روز به کودک خود یک قاشق چای خوری 
عســل بدهید.نکته: به کــودکان کمتر از یک ســال، 

عسل ندهید.
۳. بخار حمام

با باز کردن دوش در حمام، بخار ایجاد کنید و ســپس 
با کودک در حمام بنشینید تا گرفتگی بینی و سرفه او 

بهبود پیدا کند و بتواند به راحتی نفس بکشد.
4. دستگاه بخور آب سرد

این دستگاه را در اتاق خواب کودک خود قرار دهید تا 
به خواب او کمک کند.

۵. هوای تازه

بعضی اوقات ممکن اســت هوای خنک تازه به کودک 
شــما کمک کند. بــه کودک خود، متناســب بــا هوای 
بیرون، لباس بپوشانید و او را ۱۰ تا ۱۵ دقیقه از خانه 

بیرون ببرید.                     منبع: چطور

سلامت 

بانوان

۱-برای تهیــه ادویه پلویــی خانگی ابتــدا تمام ادویه هــا را داخل 
آسیاب می ریزیم و چند پالس می زنیم تا کاملا پودر و یکدست شود. 
۲- در صورتی که تمایــل دارید این ادویه طعمی تند و تیز داشــته 

باشد، حتما مقداری فلفل قرمز اضافه کنید.
۳- در این مرحله مخلوط ادویه های پودر شده را از داخل آسیاب 
خارج و با یک الک ریز الک می کنیم تا قسمت های اضافی و پوسته 

های آن ها جدا شود.
۴-  در ادامه یک ظرف شیشه ای در دار را می شوییم و با دستمال 

خشک می کنیم.
۵- ادویــه پلویی آماده شــده را داخــل ظرف شیشــه ای می ریزیم 
سپس در آن را می بندیم و در کابینت نگهداری می کنیم. بهتر است 
این ادویه را دور از نور مستقیم خورشید و رطوبت نگهداری کنیم تا 

طعم و عطرش از بین نرود.
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رایج ترین علایم سکته مغزی

سکته مغزی زمانی رخ می دهد که خون رسانی به 
قسمتی از مغز دچار اختلال و متوقف می شود. در 
نتیجه، این قسمت از مغز دیگر نمی تواند عملکرد 
طبیعی خود را داشته باشد.علل اصلی سکته مغزی 
در بسته شدن یا پاره شدن رگ های خون رسان به 
مغز نهفته است. با این حال، شناسایی سریع وقوع 
سکته مغزی می تواند روند درمانی را تسریع کند و 
جان بیمار را نجات دهد.علایم سکته مغزی اغلب 
بســیار ســریع و ناگهانی بروز می کند. با این حال، 
یکی از علایم سکته مغزی را در لبخندی که فرد در 
چهره دارد باید جست وجو کرد. سرویس سلامت 
همگانی انگلیس در این باره می گوید: از آن جا که 
قسمت های مختلف مغز مسئول کنترل بخش های 
مختلف بدن هستند، علایم سکته مغزی بستگی به 
بخشی از مغز دارد که درگیر شده است.فلج شدن 
یکــی از رایج ترین و اصلی ترین علایم وقوع ســکته 
مغزی است که می تواند هر بخشی از بدن را درگیر 
کند.متخصصــان می گویند: ســعی کنیــد هر دو 
دست خود را به طور همزمان بالا بیاورید. اگر یکی 
از دستان تان می افتد و نمی توانید آن را در هوا نگه 
دارید، به احتمال زیاد دچار سکته مغزی شده اید.
دانشمندان انگلیسی می گویند علایم زیر رایج ترین 

نشانه های وقوع سکته مغزی است:
۱- افتادگــی یک طرفه صورت به طــوری که فرد 
توانایی لبخند زدن ندارد. فلج شدگی یک طرفه 
صورت می تواند دهان و چشــم ها را درگیر کند و 

باعث افتادگی آن ها شود.
۲- فرد توانایی بلنــد کردن هر دو دســت خود را 
به طور همزمان ندارد. همچنین ممکن اســت در 
یکی از بازو ها و دســتان خود احســاس بی حسی 

یا ضعف کند.
۳- فرد در صحبت کردن دچار مشــکل می شود. 
ســخنانش گنگ و نامفهوم اســت  یا نمی تواند به 
طور درست کلمات را ادا کند. وی همچنین ممکن 

است در درک سخنان دیگران ناتوان باشد.
۴- علایم کمتر رایج ســکته مغزی هــم  می تواند 
شــامل: گیجــی، مشــکلات تعادلی، مشــکل در 
عمل بلع، سردرد شدید و ناگهانی و از دست دادن 

هوشیاری باشد.

مارالمرادی
خبرنگار

 برگ گل محمدی - ۳ قاشق غذاخوری
  پودر دارچین -۲ قاشق غذاخوری

  پودر زیره سبز –  یک قاشق غذاخوری
  پــودر تخــم گشــنیز - یــک دوم قاشــق 

غذاخوری
قاشــق  دوم  یــک   – زنجبیــل  پــودر    

چای خوری
  جــوز هنــدی – یــک چهــارم قاشــق 

چای خوری
  دانه هل -۶ عدد

  دانه میخک -۲ عدد

بایدها و نبایدهای مصرف برنج سفید
دلایل و راه های تسکین 

طبیعی سرفه کودکان را 
بشناسید

نوشیدن چای بدون شک شگفت انگیز است اما پیامدهای منفی زیادی هم دارد از جمله:

۱- تاثیر چای ترش روی استروژن
مصرف چــای تــرش مــی تواند ســطوح اســتروژن 
را کاهــش دهــد. اگــر در حــال اســتفاده ازدرمان 
جایگزینی هورمون  یا تحت کنترل بــارداری به هر 

شکلی هستید، باید چای ترش را کنار بگذارید.
۲- تاثیر مصرف چای ترش در بارداری

قبلا گفته ایم چای ترش ســطح استروژن را کاهش 
می دهد. همچنیــن به این معنی اســت که مصرف 
چای می تواند اثر مستقیمی روی توانایی تولید مثل 
داشته باشد. کیفیت پایین اســتروژن، اگر در حال 
برنامــه ریزی برای بارداری هســتید، ممکن اســت 

منجر به مشکلاتی شود.
۳- نقش چای ترش در  کاهش فشار خون 

اگر چــه  یکــی از مزایای مهــم چای تــرش کمک به 

کاهــش خطر فشــار خون اســت، اما کاهش فشــار 
خــون و خــواص ادرار آور آن ممکن اســت منجر به 
گسترش رگ های خونی شود. بنابراین، اگر مبتلا 
به فشار خون پایین هستید و داروهای کاهش فشار 
را مصرف می کنید باید چای را از رژیم غذایی خود 

حذف کنید.
4- مضرات چای ترش برای بیماران سرطانی

چای ترش بر سلول های سرطانی پوست و مغز تاثیر 
می گذارد. موسســه ســرطان ملی دریافت که اگر 
تحت شیمی درمانی  یا پرتودرمانی قرار دارید ، باید 
از خوردن این چای اجتناب کنید چون ممکن است 
موجب مشکلاتی هنگام تداخل با داروهای سرطان 
شــود. این یکی از بهترین آثار جانبی چای است که 

باید از آن آگاه باشید.

8 فایده و 4 عارضه مصرف چای ترش 
طعم چای ترش می تواند دهان را جمع کند و می توان با توجه به سلیقه آن را داغ یا سرد مصرف کرد  

مواد لازم

  دو قاشق چای ترش خشک
  یک فنجان آب جوش

   عسل یا شکر قهوه ای ) بنا به سلیقه (
  طعم های دیگر ) دارچین ، نعناع ( - اگر می خواهید یک چای قوی و تند بخورید.

آب جوش را روی گل های چای ترش بریزید و بگذارید ۵ تا ۱۰ دقیقه دم بکشد. طعم های انتخابی خود 
و عسل را به چای اضافه کنید و بنوشید.

این چای مانند دیگر انواع چای گیاهی، کالری کمی دارد و بدون کافئین است .در ادامه به خواص 

زیاد و همچنین عوارض مصرف زیاد این نوشیدنی خوش رنگ اشاره می کنیم :

۱- جلوگیری از فشارخون
۲- کاهش کلسترول
۳- کاهش قند خون 

۴- حفظ سلامت کبد

۵- درمان گرفتگی عضلات
۶- درمان افسردگی

7- کمک به هضم
8-  ضد پیری


