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آشپزی من 

مافین سبزیجات، یک عصرانه سالم برای خانواده 

 4 ماسک صورت 
با مواد طبیعی در منزل

همه خانم‌ها دوســت دارند پوستی صاف و شفاف 
و بدون جــوش و لک داشــته باشــند. ولــی گاهی 
به دلیل مشــغله‌های روزانه، رســیدگی به پوست 
صورت کــم می‌شــود. در این مطلب چند ماســک 

طبیعی برای شادابی پوست شما آورده‌ایم. 
۱  ماســک بــرای لایه بــرداری و جوش ســر 

سیاه 
یک قاشق غذاخوری عســـل

نصف یک لیمـــو
عسل و آب لیمو را در ظرفی بریزید. آن‌ها را خوب 
با هم مخلوط کنید. سپس این ترکیب را به آرامی 
روی صورت خود بمالیــد و اجازه دهید ‌15 تا20 
دقیقـــه بماند. صورت خود را به طور کامل بشویید 
و بــا حــــوله تمیز بــه آرامی خشــک کنیــد. هر روز 

می‌توانید از این ماسک استفاده کنید.
۲  معجـــزه روغــن بــادام تلــخ

دو قاشــق غذا خــوری روغن بــادام تلـــــخ را با یک 
سفیده تخــم مــرغ و یک قاشق مربا خوری عســـل 
ترکیب کنید. این ماسک ، یک ماسک ضد چروک 
قوی برای شماســت. آن را 15 دقیقه روی پوست 

بگذارید، سپس با آب ولرم بشوییــد.
۳  ماسک نعناع برای پوست چرب 

اين ماسك برای پیشگیری از جوش و التیام دادن 
التهابات پوست استفاده می شود.

نعناع تازه - چند برگ
عسل- یک قاشق مربا خوری

سفیده تخم مرغ- یک عدد
برگ های نعناع را کاملا خرد و با عســل و ســفیده 
تخم مرغ مخلوط کنید و روی صورت خود بمالید و 

بگذارید 20 دقیقه روی پوست‌تان بماند.
سپس با آب ولرم پوست خود را بشویید و با ملایمت 
خشک کنید. هفته ای یک تا دو بار می‌توانید از این 

ماسک استفاده کنید.
۴  درمان جوش صورت با ماسک بابونه

بابونه با فراهم آوردن خاصیــت ضد باکتری و ضد 
التهابی، پوســت ســالم و صافــی ایجــاد می‌کند. 
این گیــاه همچنین علایم پیــری مانند خطوط ریز 
و لکه‌های تیره را کاهش می‌دهد و زخم‌ها را محو 

می‌کند.
دو تا سه قاشــق بابونه خشــک را با یک فنجان آب 
۱۵ دقیقــه بجوشــانید. محلــول را صــاف کنید تا 
خنک شود. یک پنبه را به آن آغشته کنید و به حالت 

ضربه‌ای آرام روی پوست صورت بزنید. 

مارال مرادی
خبرنگار

  عوارض کاهش مصرف لبنیات 

 کاهش توان ذهنی و خستگی
  پوکی استخوان

 افزایش وزن
  اختلال در خون سازی

 کم خونی
  سرطان ناشی از خارج نشدن رادیکال‌ از بدن

  چرا باید شیر کافی مصرف کنیم ؟

برای رفــع نیاز کــودکان و نوجوانان در ســنین رشــد 
به این مواد مغذی، مصرف روزانــه در حدود 1300 
میلی گرم کلســیم معادل ســه تــا چهار لیوان شــیر و 
لبنیــات توصیــه می‌شــود. بنابرایــن باید شــیر کافی 

مصرف کنند.
*  اختــال در سیســتم اکســیژن رســانی بــه بــدن بــه 
دلایل مختلــف از جمله  هوای آلــوده و مهم‌‎ترین عوامل 

 شــکل‌گیری خســتگی آن هم بدون انجــام فعالیت رخ 
مــی دهــد. فراورده‌هــای لبنــی بــه دلیــل داشــتن ریز 
مغذی‌هــا می‌توانند به خوبی آثار ناشــی از خســتگی را 

برطرف کنند.
*   شــیر و لبنیات منبع کلســیم ، منیزیم و پتاسیم است 
و این ریز مغذی‌هــا برای درمان پُرفشــاری خون توصیه 

می‌شود .
*  از آن جا که بسیاری از ویتامین‌های محلول در چربی 
در شــیر موجود است، تامین نشــدن این مواد مغذی در 
بدن باعث بروز مشکلات متعدد می‌شود؛ از جمله کمبود 

ویتامین گروه B منجر به عوارض زیر می‌شود:
   علایم کمبود ویتامین‌های شیر در بدن 

 رنگ پریدگی دهان
  ترک‌های سطحی در گوشه لب‌ها

  ورم ملتحمه و ترس از نور

  کاهش نیروی جسمی
  ضعف بدن و لاغری

  التهاب پوست یا درماتیت سبورئیک
   بهترین زمان مصرف شیر 

مدت زمان جذب و هضم شیر  توســط بدن حدود سه تا 
چهار ساعت اســت ،به همین دلیل  بهترین زمان برای 
مصرف شیر،  قبل از خواب است تا در طول خواب، بدن 

با جذب آن نیاز پروتئینی خود را تامین کند.
  15 فایده نوشیدن شیر

دندان های قوی، استخوان های سالم، رشد عضلات،  
کاهش وزن، کاهش اســترس، کاهــش علایم قاعدگی 
زود رس، تقویت انرژی، کاهش ابتلا به آلرژی، عملکرد 
بهتر مغز،بهبود سلامت قلب،خواب مناسب،تنظیم آب 
بدن،بهبود ســامت مو،کاهش خطر ابتلا به سرطان و 

جلوگیری از پیری زودرس

زیبایی
پزشکی

1- فــر را روی 170 درجــه ســانتی گــراد 
تنظیم کنید.

۲-قالب مافین را با کمی روغن چرب کنید.
۳- جوانه گندم و دانه کتان را با هم مخلوط 
کنیــد و کف هــر کــدام از قالــب ها بــه طور 

مساوی بریزید.
۴- تخــم مــرغ، ســفیده تخــم مــرغ و پنیــر 

معمولی را با همزن بزنید. 
۵- پودر ســیر، نمک و فلفــل، ترخون و پنیر 

چدار را با هم مخلوط کنید.
۶ - کلم بروکلی و قارچ را به مواد اضافه و به 
مقدار یک چهارم پیمانه ،هر قالب را پر کنید 

و به مدت 35-30 دقیقه در فر قرار دهید.

میان وعده 

ترفندها 

بیشتر بدانیم

دانستنی ها

خواص گیاهان

بانوان

شیرو لبنیات جزو مواد غذایی است که باید روزانه 
در برنامه غذایی همه از کودکان تا سالمندان قرار 
بگیرد اما به دلایل زیادی از جملــه افزایش قیمت 
،مصرف ســرانه آن کاهش یافته است، به طوری که 
مدیر عامــل اتحادیه تعاونی‌هــای لبنی می‌گوید: »ســرانه مصرف 
لبنیات در ایران در یک دهه گذشته نصف شــده و از ۱۱۰ تا ۱۲۰ 
کیلوگرم در ســال ۸۹ به ۵۰ تا ۶۰ کیلوگرم در زمــان حال کاهش 
یافته اســت. این درحالی است که متوسط ســرانه مصرف لبنیات 
در دنیا ۱۸۰ کیلوگرم است.« در ادامه به پیامدهای کاهش مصرف 
لبنیات و لزوم توجه خانواده‌ها به مصرف شیربه ویژه در کودکان و 

نوجوانان  اشاره می کنیم :

تغذیه

عادت های  شبانه چاق کننده

انجام برخی عادت های  اشتباه در زندگی روزمره 
تاثیر جدی در این زمینه دارد و مانع از تاثیر رژیم و 
ورزش می‌شــود. از جمله این عادت‌ها می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
  کم خوابی

یکی از مهم ترین دلایل اضافه وزن کم خوابی است 
زیرا  کم خوابی بر متابولیسم بدن تاثیر می گذارد 
و روند طبیعی آن را کاهش می دهد. اگر به اندازه 
کافی نخوابید، احساس گرسنگی افزایش می یابد 

و کورتیزول بیش از حد معمول تولید می شود.
  شام سنگین

غذاهای چرب و پرکالری هضم خیلی کندی دارد و 
ریزمغذی ها به خوبی جذب بدن نمی شود.

  بلافاصله خوابیدن پس از شام

این عادت موجب تجمع چربی در بدن  می شــود و 
سوء هاضمه ایجاد می کند.

  غذاهای پرادویه و سرخ کرده در وعده شام

غذای سرخ کرده و افزودن فلفل و دیگر ادویه ها به 
غذای شب روند هضم را بســیار پیچیده می کند و 

مانع از خواب راحت می شود.
  سرو هر شب دسر

دســرها معمولا سرشــار از شــکر و آرد تصفیه شده 
هستند که به  دلیل هضم  نشــدن سریع در شب به 

چربی تبدیل می شوند.
  شام نخوردن

شام نخوردن مانند حذف دیگر وعده‌های غذایی 
متابولیسم را تا حد زیادی  کند خواهد کرد و تمام 
طول روز بعد تمایل به خوردن خوراکی های بسیار 

چرب و شیرین خواهید داشت.

خواص تغذیه ای ذرت

بســیاری از اشــخاص معتقدند که ذرت، کالری 
و قند زیادی دارد. خوب اســت بدانید که کالری 
آن، درســت مثل کالری یک عدد سیب و قند آن 
یک‌چهارم قند یک عدد ســیب اســت و لوتئین و 
زیگزانتین موجــود در آن، کمک بزرگی به حفظ 
ســامت و قدرت بینایی ما می‌کنــد. هر فنجان 

ذرت تازه، حدود ۴ گرم فیبر غذایی دارد.
    برخی از خواص ذرت

۱. پیشگیری از یبوست
۲. حفظ سلامت چشم

۳. پیشگیری و کنترل دیابت
۴. درمان کم خونی

۵. حفظ سلامت پوست
۶. جلوگیری از ریزش مو

پیامدهای مصرف کم شیردر کودکان  

چه کسانی در معرض »پارکینسون« هستند
علایــم پارکینســون ابتــدا در یک ســمت بــدن پدیدار 
می‌شــود و بــا گذشــت زمــان بــه ســمت دیگر هــم راه 
پیــدا می‌کند. اگر دو علامت یا بیشــتر )در یک ســمت 
بیشــتر از ســمت دیگر( در فردی دیده شود، تشخیص 
پارکینســون داده می‌شــود. بیمــاری پارکینســون 
یک اختلال عصبــی تدریجی اســت که بــر اثر کاهش 
ســلول‌های مغــزی تولیدکننــده دوپامیــن‌ بــه وجــود 
می‌آیــد. نبود ایــن ســلول‌ها منجر بــه از دســت دادن 
کنتــرل ماهیچه‌هــای صــاف و لرز‌ش‌هــای غیرقابــل 

کنترل می‌شود.
 علایم شایع بیماری 

لــرزش، ســفتی عضــات، غیرطبیعــی بــودن قامــت 
)خمیده(، بی‌نظمی حرکات بدن، راه رفتن نامتناسب 
به حالتی که پاها به زمین کشــیده می‌شــوند و فاصله 
پاها نسبت به هم بیشتر از حالت طبیعی است، مشکل 
در ســخن گفتن، تغییرات صدا )ضعیــف و بم(، از بین 
رفتن حالت طبیعــی چهره )ثابت شــدن صورت یا 
خیرگی چشــم(، اختــال در جویدن و بلع، 
آبریــزش دهــان، افســردگی، عصبــی 
بودن، مشکلات در به خاطر سپردن یا 
به یادآوردن اطلاعات جدید از دیگر 

علایم بیماری است.
 ۴ علامت اصلی بیماری

  ارتعــاش دســت و پــا در حالــت 
اســتراحت )لرزش بیمــار همزمان با 

ارتعاش دست و پا در حالت استراحت(
   آرام شدن و کندی حرکات

   سختی حرکت و خشک شدن دست، پا و بدن
   نداشتن تعادل

تشــخیص بیماری بــه طــور معمــول مبتنی بــر معاینه 
فیزیکی است، اما بررســی‌های طبی و اسکن مغز هم 
بــرای اطمینــان از نبــود بیماری‌های دیگر و رد ســایر 

اختلالات انجام می‌شود.
 حس بویایی و آلزایمر

بــه تشــخیص  بویایــی می‌توانــد  غربالگــری حــس 
زودهنــگام بیمــاری پارکینســون قبل از ظهــور علایم 
حرکتی این بیمــاری کمک کنــد. یک تحقیــق جدید 
نشــان می‌دهد مردانی کــه کمترین قــدرت بویایی را 
داشــتند ،۲ و نیــم برابر کســانی کــه قــوی ترین حس 

بویایی را داشتند به پارکینسون مبتلا شدند. بنابراین 
اختلال یا از دســت دادن حــس بویایی پیش نشــانگر 
پارکینسون است و می‌تواند بیماری را از چندین سال 

قبل پیش بینی کند.
مطالعــات اخیــر نشــان داده‌انــد کــه عوامــل ژنتیکی 
و محیطــی از قبیــل ســابقه فامیلــی مثبت، جنســیت 
مذکر، ضربه به سر، تماس با آلاینده‌ها )به ویژه حشره 
کش‌ها و آلودگی هوا(، آسیب مغزی، رژیم‌های غذایی 
حاوی مقادیر بالای چربی‌های اشــباع نشده، کمبود 
اســیدفولیک و ویتامین ‌D و B12، دیابت، استفاده از 
آب چاه یا مصرف ترکیبات آفت‌کش، اســترس و شیوه 

نوین زندگی در بروز این بیماری موثراست. 

خامه چرب تر است یا سر شیر؟

خامه و سرشیرگوسفند و گاو از  صبحانه‌های پرطرفدار 
اســت.اما ســوال این اســت که  تفاوت خامه و سرشــیر 
در چیســت و ارزش تغذیه ای و کالری کدام یک بیشتر 

است؟
چربی موجــود در خامه برحســب نــوع آن از ۳۰ تا ۶۰ 
درصد متغیر اســت. خامــه صبحانه ۳۰ تــا ۳۵ درصد 
چربــی دارد و ۵۰ درصــد از کــره، کم چرب تر اســت و 

حدود ۹  برابر شیر چربی دارد.
   خامه پرچرب

هــر چــه خامــه پرچرب‌تر باشــد، ســفت تــر و غلیــظ تر 
 اســت و بر میزان ویتامین های محلــول در چربی نظیر 

ویتامین های A، E و D آن افزوده می شود.
غلظت ویتامین A خامه با توجه به درصد چربی آن از ۲ 
تا ۱۲ برابر قابل افزایش است، اما میزان ویتامین های 
محلول در آب نظیر ویتامین های B ،C و اســید فولیک 
آن کمتر اســت و در طول استریلیزاسیون مقدار زیادی 

از ویتامین B12 آن تخریب می شود.
    خامه جایگزین شیر نیست

خامــه نمــی توانــد تامیــن کننــده کلســیم و پروتئیــن 
 روزانه بدن باشــد و به هیــچ وجه نباید جایگزین شــیر و 

فراورده های لبنی کم چرب شود.
 البتــه خوردن یک یا دو قاشــق خامه بــرای صبحانه آن 
هم یکی دو بــار در هفتــه اشــکالی ندارد، ولــی چربی 
خامه مانند چربی گوشــت قرمز جزو چربی های جامد 
است و کلسترول بالایی دارد،بنابراین مصرف بیش از 
اندازه آن حتی برای وزن گرفتــن افراد لاغر هم توصیه 

نمی شود.
   سرشیر چرب تر از خامه 

 اما سرشــیر نوعی خامه اســت که از سطح شــیر گرفته
 می شود و پرچرب‌تر است.

سرشیر نوعی چربی سبک است که  به‌تدریج روی شیر 
جمع می شود و می تواند مقدار بیشتری از چربی شیر 
را در خود جای دهد و مصرف آن در درازمدت به رسوب 
چربی در اطراف رگ ها منجر خواهد شد و چون مقدار 
زیادی کلســترول دارد ،به‌تدریج به دیواره عروق لطمه 

می زند.

سرانه مصرف شیر در کشور یک سوم میانگین جهانی است 
 و این موضوع می تواند پیامدهای بدی برای  سلامت همه 

به خصوص کودکان داشته باشد

‍ ترفند پخت برنج با پلوپز

پخت برنج با پلوپز هم ســریع و هم بســیار ســاده 
اســت ، در پلوپز هم مانند قابلمه برای پخت برنج 
باید آب اضافه کنید و اغلب به این صورت اندازه 
گیری می‌شــود که یک بندانگشت تا بالای برنج 
باید آب باشد. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه 

کنید:
1- فرمول  بالا در بعضــی برنج‌ها که زمان پخت 
بیشتری دارند، کمی بیشتر می‌شود. همچنین 
در فرمولی دیگر به ازای هر سه لیوان‌برنج ،باید 
چهــار لیــوان آب اضافــه کنیــد ، با اولیــن پخت 
می‌توانیــد مقــدار مناســب آب را در پخت بعدی 
متوجه شــوید ) برنج های دانه بلنــد خارجی آب 

بیشتری برای پخت نیاز دارند (
2- برنج را خیس کنید ، ســپس بشویید و داخل 
پلوپز بریزید وبه مقداری که لازم است آب اضافه 
کنید ، مقداری روغن و نمک نیز به آب برنج اضافه 
کنیــد ، در پلوپــز را ببندید و بــه برق بزنیــد تا پلو 

آماده شود ، پس از پخت با پلوپز ته دیگ 
خوشــمزه و خــوش رنگی هم 

خواهید داشت.
3- بــرای داشــتن ته 

دیگی بــه جــز برنج 
برنــج  می‌توانیــد 
را آبکــش کنیــد ، 
مقداری روغن و ته 

دیگ دلخواه ته پلوپز 
بریزید و برنج آبکشی 

شده را اضافه کنید. 

 جوانه گندم - 2 قاشق غذاخوری
  پودر دانه کتان  - یک قاشق غذاخوری

   سفیده تخم مرغ - 2 عدد
   تخم مرغ - 2 عدد

   شیر - 2 قاشق غذاخوری
  پنیر معمولی -  نصف پیمانه

  پودر سیر - کمی
  فلفل سیاه و نمک -  به اندازه کافی

  پــودر ترخــون -  یــک چهــارم قاشــق 
مرباخوری

  پنیر چدار رنده شده -  یک چهارم پیمانه
  قارچ خرد شده -  نصف پیمانه

  کلم بروکلی پخته و خرد شده -  یک پیمانه


