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آشپزی من 

 کوکو بهاری کنگر تازه 

ایده‌هایی برای کاهش  وزن 
همراه با پیشنهادهای رژیمی

خانم‌هــا بــرای لاغــری و کاهــش وزن راه‌هــای 
گوناگونــی را امتحان می‌کنند تا بــه نتیجه دلخواه 
برسند. ورزش‌های لاغری، رژیم‌های سخت و... . 
در این مطلب با چند پیشنهاد ســاده مسیر کاهش 

وزن را برای شما هموار می‌کنیم.
   پیشنهاد اول

 دنبال راه‌های کم کردن اشتها باشید.  
خوردن سالاد قبل از غذا، خوردن سفیده تخم مرغ، 
خوردن ســوپ جو قبل از غذا، جویــدن آدامس و بو 

کردن نعناع، خوردن دو لیوان آب قبل از غذا
 پیشنهاد دوم

از غذاها و خوراکی‌های چربی سوز استفاده کنید.
سوپ رژیمی

مواد لازم:کرفس خرد شده یک لیوان، گل کلم 

سفید خرد شده ۲ لیوان، هویج ۳ عــدد، پیاز ۳ 
عدد، فلفل دلمه ای ۲ عدد، گوجه فرنگی ۵ عدد، 

آب ۳ لیوان
روی  و  بریزید  قابلمه  داخـــل  را  تهیه:آب  ــرز  ط

حرارت متوسط قرار دهید تا به جوش بیاید. گوجه 
فرنگی‌های پوست گرفته و رنده شده و سبزیجات 
خرد شده را به آب در حال جوشیدن اضافه و مخلوط 
کنید، سپس در قابلمه را بگذارید و حرارت را ملایم 
کنید. به مدت یک ساعت اجازه دهید سوپ آرام 
بجوشد و آماده شود. سپس نمک و فلفل را اندازه 
کنید و ۱۵ دقیقه دیگر بگذارید تا سوپ جا بیفتد 
سپس در ظرف بکشید و میل کنید.این سوپ برای 
کسانی که می‌خواهند بی خطر لاغر شوند، بهترین 
گزینه است و علاوه بر سوزاندن چربی‌های شکم و 
 پهلو باعث شست وشوی دستگاه گوارش می‌شود.
بادام آجیلی در کاهش وزن و چربی شکمی فوق 
العاده موثر است. با خوردن روزانه ۱۰ عدد بادام 
متابولیسم بــدن خــود را افــزایــش دهید؛ جلوی 
گرسنگی‌های کاذب را بگیرید و از چاقی شکمی 

پیشگیری کنید.
طرز تهیه 2 دمنوش چربی سوز

 دمنوش چای سبز و زنجبیل
مــواد لازم: مقــداری زنجبیل تازه یا نصف قاشــق 
یــک قاشــق  چای‌خــوری زنجبیــل پودرشــده، 
چای‌خوری چای ســبز، یک لیوان آب و یک قاشق 

عسل )اختیاری(.
 طرز تهیه: ابتدا زنجبیل و چای سبز را داخل قوری 
بریزیــد و یــک لیــوان آب‌جوش بــه آن اضافــه کنید. 
حواس‌تان باشد چای سبز را بیشــتر از ۳ تا ۴ دقیقه 
داخــل آب جــوش نگذارید، چــون طعم تلخــی پیدا 
می‌کند، بنابراین بعد از دم کشیدن، دمنوش را صاف 
کنید. می‌توانید یک قاشق عسل به آن اضافه و روزانه 

یک یا دو فنجان از این دمنوش لاغری را میل کنید.
 دمنوش دارچین

 مواد لازم: یک قاشق چای‌خوری پودر دارچین، 
یک تکه چوب دارچین، یک لیوان آب. 

طــرز تهیــه: پــودر دارچیــن و چــوب آن را در یک 
لیــوان بریزیــد، آب را بجوشــانید و داخــل لیــوان 
روی دارچین‌هــا بریزید. بهتر اســت از یــک لیوان 
در‌دار اســتفاده کنید یا روی هر لیوانی که استفاده 
می‌کنید، درپوش بگذارید و ۱۵ دقیقه صبر کنید. 
دمنوش لاغری شــما آماده اســت. ایــن دمنوش را 

می‌توانید یک یا دو بار در روز میل کنید.
در تهیه این مطلب از سایت »چطور« 

کمک گرفته شده است

بهداشت
تناسب اندام 

غذای اصلی

بانوان
مارال مرادی

خبرنگار

در دوره بیمــاری کرونــا اشــتهای فــرد کم می‌شــود و 
دریافــت ناکافی انرژی، پروتئین و مــواد مغذی کافی، 
احتمال بــروز ســوء تغذیــه و کمبــود ریــز مغذی‌ها را 
افزایــش می‌دهــد، بنابرایــن لازم اســت همــه بهبود 

یافتگان تحــت نظر و مراقبت تغذیــه ای ویژه قرار گیرنــد. بهترین زمان 
برای جبران کمبود انرژی، پروتئین، ویتامین و املاح از دســت رفته در 
دوران بیماری، دوره نقاهت است. ادامه مطلب را در این زمینه با توصیه 

های وزارت بهداشت بخوانید:

تاز ه ها 

ناپدید شدن دانه‌های سر سیاه

هنگامی که منافذ پوست مسدود می شود، چربی 
طبیعی پوســت نمی تواند جاری شود و با گذشت 
زمان ســخت  می شــود و به دلیل قــرار گرفتن در 
معرض اکسیژن به رنگ سیاه در می آید.دانه‌های 
ســر ســیاه یکی از شــایع‌ترین مشــکلات پوستی 
است.  در ادامه با چند ماســک خانگی  برای رفع 

جوش‌های سر سیاه بیشتر آشنا می شویم:
 ماسک ژلاتین شیر

ژلاتین یک ماده سرشار از مواد مغذی است که به 
پاک سازی مواد زاید مسدود کننده منافذ پوست 
کمک می کند و در ترکیب با اندکی شیر، ماسکی 
موثر برای از بین بردن دانه های سر سیاه و هر گونه 

تجمع سلول مرده پوست شکل می گیرد.
مواد لازم

یک قاشق غذاخوری ژلاتین بدون طعم )7 گرم(
شش قاشق غذاخوری شیر )60 گرم(

آماده سازی

 ژلاتین را با شیر ترکیب کنید تا یک خمیر غلیظ 
شکل بگیرد.

  این خمیر را به مدت 10 ثانیه در مایکروفر قرار 
دهید و سپس زمانی که به اندازه کافی سرد شد، 
آن را روی مناطق تحــت تاثیر قرار گرفته پوســت 

بمالید.
 اجــازه دهید خمیــر به مــدت 15 دقیقــه روی 

پوست بماند ،سپس آن را با دقت پاک کنید.
 پوست خود را با آب گرم شست وشو دهید و این 

کار را سه بار در هفته تکرار کنید.
 ماسک گوجه فرنگی و آلوئه ورا

آنتی اکســیدان های موجــود در گوجــه فرنگی و 
قدرت آب رسانی آلوئه ورا در کنار یکدیگر ترکیبی 
فوق العــاده برای پاک ســازی و افزایش شــادابی 

پوست ایجاد می کند.
مواد لازم

یک گوجه فرنگی رسیده
دو قاشق غذاخوری ژل آلوئه ورا )30 گرم(

آماده سازی

 مواد تشکیل دهنده را در یک مخلوط کن بریزید 
و تا زمانی که به خوبی با یکدیگر ترکیب شــوند به 

مخلوط کردن ادامه دهید.
 ترکیب به دســت آمــده را روی کل صورت خود 
بمالید و اجازه دهید بــه مدت 20 دقیقه به همان 

حالت باقی بماند.
 پوست خود را با آب گرم بشویید و این کار را یک 

روز در میان انجام دهید. 

1- کنگر را خــرد کنیــد و با کمــی روغن  تفت 
دهید. یک پیمانه آب به آن اضافه کنید تا بپزد. 
هویج خرد شده  را هم آب‌پز کنید.2- داخل تابه 
مقداری روغن بریزید و سیب زمینی های خرد 
شده را داخل روغن تفت دهید.3- وقتی سیب 
زمینی ها نرم شد،  از روی حرارت بردارید و پیاز 
را داخل روغن تفــت دهید.4- بعــد از طلایی 
شــدن پیاز، گوشــت چرخ کرده را به آن اضافه 
کنید و به همراه پیاز تفت دهید تا گوشت سرخ 
 شــود.5- کنگر پخته شــده را به همــراه هویج
سیب زمینی و گوشت سرخ شده با هم مخلوط 
و به آن‌ها مقداری نمک، فلفل، زردچوبه و ادویه 
پلویی اضافــه کنید و خوب هــم بزنید.6- تخم 
مرغ ها را جداگانه در ظرفی بشکنید و هم بزنید 
تا زرده و سفیده با هم مخلوط شوند. )یک عدد 

زرده را برای مخلوط گوجه فرنگی و زرشک نگه 
دارید.(7- ســپس تخم مرغ هارا به مایه کوکو 
اضافــه کنید و خوب هــم بزنید تــا مایه کوکوی 
یک دســتی به وجود بیاید.8- مقــداری روغن 
داخل تابه بریزید و وقتی داغ شــد مایه کوکو را 

اضافه کنید.
9- گوجه فرنگی سفت و کوچکی را ریز خرد و با 
زرشک مخلوط کنید و یک عدد زرده تخم مرغ 
را هم به آن‌ها اضافه کنید و روی کوکو بریزید و 
با پشت قاشق روی کوکو را کمی  فشار دهید تا 
مواد رویه  به کوکو بچســبد.10- کوکو را روی 
حرارت ملایم قــرار دهید و در تابــه را ببندید تا 
کوکو خوب پخته شــود. برای پخــت این کوکو 
لازم نیســت ســمت دیگر کوکو را برگردانید تا 

سرخ شود.

داده تصویری

تغذیه

1- تامین مایعات همچون آب، آب میوه تازه طبیعی )آب هندوانه، آب پرتقال، آب سیب 
و... (و آب ســبزی های تازه طبیعی مانند آب کرفس، آب هویج، آب گوجه فرنگی و... 

چای کم رنگ، آب گوشت یا آب مرغ.
2- مصرف انواع سوپ داغ مانند سوپ سبزیجات، جو، بلغور، جو دوسر و... و آش های 

سبک مانند آش برنج، آش جو، آش سبزیجات و...
3- مصرف روزانه میوه و سبزی تازه )کاهو، کلم، سبزی خوردن و...( یا سبزیجات آب‌پز 

به صورت دورچین غذا برای تحریک اشتها و تامین ریزمغذی‌های لازم.
4- اســتفاده از ویتامیــن A ماننــد زرده تخم مرغ، گوشــت، ماهــی، جگر و میــوه ها و 
سبزی‌های زرد، نارنجی، قرمز و سبز و بنفش همچون کدو حلوایی، هویج، فلفل دلمه 

ای، برگ های تیره رنگ کاهو، اسفناج، مرکبات، کلم و...
5- اســتفاده از منابع غذایی ویتامین C بــه دلیل خاصیت آنتی اکســیدانی آن مانند 
مرکبات و سبزیجات، آب تازه میوه‌ها و سبزی‌ها، آب نارنج یا لیمو ترش تازه همراه غذا 

و سالاد که سبب افزایش اشتها هم می‌شوند.
6- اســتفاده از منابع غذایی پروتئین، روی، آهن و سلنیوم )که تقویت کننده سیستم 

ایمنی هستند مانند گوشت، مرغ، تخم مرغ، ماهی و میگو، حبوبات، غلات کامل، انواع 
مغز دانه ها مانند بادام، گردو، پسته، فندق و...( و خشکبار حداقل دو وعده در روز.

7- استفاده از منابع کربوهیدرات پیچیده و نشاسته‌ای همچون برنج، سیب زمینی و 
نان سبوس دار در وعده های غذایی روزانه.

8- استفاده از روغن های گیاهی شامل آفتابگردان، سویا، پنبه دانه، زیتون، کنجدو 
کلزا به منظور تامین بخشی از انرژی مورد نیاز روزانه و تامین برخی از اسیدهای چرب 

ضروری و ویتامین های محلول در چربی در تهیه غذا.
9- استفاده از شربت عسل برای تقویت سیستم ایمنی و مهار سرفه.

10- استفاده از زردچوبه در تهیه غذا، به علت خاصیت ضد التهاب آن.
11- افزودن ســیر و پیاز تــازه و زنجبیل به غذاهــا، به منظور تقویت عملکرد سیســتم 

ایمنی بدن.
12- استفاده از زنجبیل یا موز در مواردی که حالت تهوع وجود دارد.

13- افزودن مقداری پودر ســبوس خوراکی )برنج یا گندم( فراوری و تخمیر شــده و 
استاندارد به غذاهایی همچون آش، سوپ یا سالاد برای جلوگیری از یبوست.

نکاتی که باید برای مصرف گوشت 

بلدرچین بدانید

مــواد مغــذی گوشــت بلدرچیــن پروتئیــن، فســفات، 
چربی، کلســیم، آهن و روی و انواع ویتامین‌ها از جمله 
انواع ویتامین B )ریبوفلاوین، تیامین، نیاســین، اسید 
پانتوتِنیــک، پیریدوکســین، بیوتیــن، اســیدفولیک، 
کوبالامین( اســت. این ویتامین‌ها می‌توانند ســوخت 
و ساز بدن را افزایش دهند و سیســتم عصبی را تقویت 

کنند.
  فواید مصرف گوشت بلدرچین 

  درمان کم‌خونی

  تأمین انرژی
 مراقبت از پوست

 حفظ قدرت و استحکام استخوان‌ها
   مضرات مصرف زیادگوشت بلدرچین

 آلزایمر
 صدمه به کلیه

 تولید سنگ کلیه
 افت فشار خون

 افزایش کلسترول بد خون
 اختلال در سیستم سوخت‌وساز بدن

گوشت چرخ کرده -  100 گرم
 کنگر پاک کرده -  250 گرم

 زرشک )برای تزیین ( - 10 گرم
 هویج -  دو عدد متوسط

سیب زمینی - یک عدد متوسط
پیاز - دو عدد

 تخم مرغ - چهار عدد
 گوجه فرنگــی )برای تزییــن( - یک عدد 

کوچک
 روغن مایع - یک پیمانه

 آب - یک پیمانه
 زعفران دَم کرده - به میزان لازم

  نمک، فلفل ســیاه و زردچوبه - به میزان 
لازم

ادویه پلویی - به میزان لازم

اِدم  اطراف چشم چیست؟

ادم قدامی با کیســه های زیر چشــم که بخشی طبیعی از 
روند پیری محسوب می شود، فرق دارد. این عارضه بروز 
یک مشکل در وضعیت سلامت فرد را نشان می دهد و به 
طور معمول موقتی است. دلایل مختلف و متعددی منجر 
به التهاب در اطراف چشم و تجمع مایعات می شود که این 
تجمع مایعات در پف کردن چشم نقش دارد. برای برخی 
افراد ادم ممکن است به آرامی ظاهر شود که این نوع آن به 

صورت مزمن توصیف می شود. برای برخی دیگر به سرعت 
بروز می کند  و به عنوان نوع حاد آن شناخته می شود.

 درمان پف چشم

کاهش مصرف نمــک، نوشــیدن آب فراوان، اســتفاده از 
کمپرس سرد، آنتی بیوتیک ها

 علایم ادم اطراف چشم

 التهاب خفیف تا شدید اطراف چشم

 دوبینی یا تاری دید ناشی از پف چشم
 قرمزی دور چشم همراه با تورم

 برجستگی کره چشم،التهاب سفیدی چشم
 تولید اشک اضافی ،کبودی چشم

 پلک ها توسط التهاب به عقب رانده می شوند
 حســاس بودن بــه نــور، درد در اطراف چشــم یا درد 

هنگام حرکت چشم، خارش در اطراف چشم

دانستنی ها  

 نکات تغذیه‌ای
 دوران نقاهت  کرونا

با رعایت توصیه تغذیه‌ای برای دوران نقاهت 

کووید۱۹ می‌توان آثار بیماری بر بدن را کاهش داد
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