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نان سیر  را به خوشمزگی فست فودی ها در منزل درست کنید

پزشکی 

بانوان
 نقش کنترل هورمون ها 

در کاهش وزن خانم ها

 شــاید شــما هم مثل بیشــتر خانم هــا، ده هــا رژیم 
غذایی مختلف گرفته اید و انواع تمرینات ورزشی را 
انجام داده  یا حتی برای کشف اسرار کاهش وزن، 
کتاب های زیادی را خوانده اید اما به نتیجه دلخواه 
نرســیده اید و هیچ کــدام از آن ها نتیجــه مطلوب را 
برای تان نداشته  است.حقیقت ماجرا این است که 
هورمون های شما در کنترل وزن شما نقش اصلی 
را دارند و تعادل هورمون های بدن، در روند لاغری 
شما بسیار موثر اســت. زیرا این هورمون ها هستند 
که مسئول گرسنگی و تغییر اشتهای شما هستند. 
در ادامه به بررســی هورمون ها و بازگشــت وزن به 

حالت طبیعی خواهیم پرداخت.
   انسولین 

عملکرد اصلی این هورمون، کمک به ســلول های 
شــما در پردازش قند اســت تا بتواند آن را به انرژی 
تبدیــل کنــد. انســولین همچنین مســئول ذخیره 
چربی در بدن شماست و با اثرگذاری به سلول های 
کبــد و گرفتن قنــد از خــون و ذخیره آن بــه صورت 
گلیکوژن، قند خون را کاهش خواهد داد.بنابراین، 
اگــر می خواهید وزن کــم کنید، باید قنــد مصرفی 
خود را کاهش دهید. این به شما کمک خواهد کرد 

تا سطح بهینه انسولین را حفظ کنید.
    لپتین

ســلول های چــرب در بــدن شــما هورمــون لپتین 
ترشــح می کننــد. هرچه شــما چربی  بیشــتری در 
بدن خود داشــته باشید، لپتین  بیشــتری  خواهید 
داشــت. عملکــرد  ایــن هورمــون کنترل اشــتها با 
انتقال ســیگنال بــه هیپوتالامــوس مغز اســت. در 
موارد خاص )مانند هیپوتالاموس ملتهب یا افزایش 
سطح انسولین(، بدن شما ممکن است در برابر این 
هورمون مقاوم شــود و در نتیجه اشــتها و وزن شما 
افزایــش یابد. بــرای رفع این مشــکل، بایــد میزان 
غذای چرب و شیرین خود را مهار و همچنین هر روز 

ورزش کنید.
   گرلین 

گرلین هورمون تولید شــده در روده است که اغلب 
با نــام  هورمون گرســنگی شــناخته می شــود. این 
هورمون با هیپوتالاموس مغز ارتباط برقرار می کند 
و به شما می گوید چه زمانی باید غذا بخورید. با این 
حال، زمانی که سطح »هورمون گرسنگی« کاهش 
یابد، بــدن شــما نمی فهمد آیــا زمان غــذا خوردن 
رسیده است یا نه؟ این عملکرد  مثل رانندگی بدون 
چراغ راهنمایی است. بهترین راه برای بازگرداندن 
ســطح گرلین به حد طبیعی، کنترل کردن مصرف 

پروتئین است.
   کورتیزول 

کورتیزول به عنوان »هورمون اســترس« شــناخته 
شــده و توســط غدد فوق کلیوی ترشــح می شــود. 
معمولا شــما هر زمان که دچار اســترس می شوید، 
بیش از حد غذای چــرب خواهید خــورد. بنابراین 
اگــر می خواهید وزن خــود را کنترل کنیــد، باید از 
تولید بیش از حد کورتیزول جلوگیری کنید. سعی 
کنید تا آن جا که ممکن است خوب بخوابید. خواب 
تا حد قابل توجهی میزان این هورمون و استرس را 

کاهش می دهد.
    استروژن 

چه سطح اســتروژن شــما خیلی بالا تر یا پایین تر از 
حد نرمال باشــد ، می تواند باعث اضافه وزن شــما 
شــود. اگر بخواهید ترشح اســتروژن خود را عادی 
کنید بایــد فیبر مصرفــی خــود را افزایــش دهید و 
همچنین بیشتر از سبزیجات مانند گل کلم، کلم و 

کلم بروکلی استفاده کنید.

مهساکسنوی
خبرنگار

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

تغذیه 

   سیر تازه -  ۱۰ حبه

    پنیر پیتزای موتزارلا -  ۳۰۰ گرم
    نمک -  به میزان لازم

    جعفری یا ریحان خشک -  به میزان لازم

    خمیر -  ۳۰۰ گرم)قبلا دستور تهیه آن را داده 

ایم ،می توانید از نان تست هم استفاده کنید (

مهدیس مرادیان|  خبرنگار 

مصرف آب کافی روزانه بــرا ی بهبود عملکرد بــدن از جمله هضم و متابولیســم، دفع مواد زایــد، حفظ دمای 

طبیعی بدن و ســالم نگه داشتن اندام ها ضروری اســت. آکادمی های ملی علوم، مهندســی و پزشکی توصیه 

می کنند؛ زنان برای تامیــن آب مورد نیاز بدن بایــد روزانه حدود 7/2 لیتر آب و مــردان حدود 7/3 لیتر آب بنوشــند. این نیاز 

می تواند از طریق غذا ها و نوشیدنی ها هم تامین شود.ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

سلامت

بکینگ پودر چیست؟

بکینگ پــودر باعث می شــود خمیــر نان ور بیایــد و  در 
حقیقت، جایگزین خمیر مایه است و در تولید انواع نان 
و کیک به کار می رود. این ماده، ترکیبی از بی کربنات 
 )base( سدیم اســت که از نظر شــیمیایی خاصیت باز
دارد و می تواند با هر نوع اسید مانند کرم تارتار )پتاسیم 
بی تارتــارات( ترکیــب شــود. برخــی زمان هــا بکینگ 
پودر با نوعی ماده پرکننده مانند نشاســته ذرت همراه 
می شود.اسید موجود در بکینگ پودر زمان ترکیب با 
آب با بی کربنات سدیم وارد واکنش اسید ـ باز می شود 
و گاز دی اکســید کربــن تولیــد می کنــد. درنتیجــه 
حباب هایی به وجود می آورد که باعث حجیم شــدن و 
ورآمدن خمیر نان، کیک یا هر محصول نانی دیگر می  
شــود. معمولا بکینگ پودر را با جوش شیرین اشتباه 
می گیرنــد. جوش شــیرین فقــط حــاوی بی کربنــات 
سدیم است و ارزش اسیدی لازم برای تهیه خمیر نان 
را نــدارد بنابرایــن برای این کــه بتواند ماننــد بکینگ 
پودر اثــر ورآمدنی داشــته باشــد، باید با نوعی اســید 

ترکیب شود.

کدام میوه ها هسته سمی دارند؟
هسته برخی میوه ها حاوی اسیدهیدروسیانیک است که موجب مسمومیت 

شدید می شود 

به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، »محمد ایهاب فواد« 
از بخش بیولوژی مرکز ملی تحقیقاتی مصر اعلام کرد که 
هســته برخی میوه ها حاوی اسیدهیدروســیانیک اســت 
که مسمومیت شــدید را موجب خواهد شــد. به گفته وی 
هسته های آلو، هلو، ســیب و زردآلو و بادام تلخ خطرناک 

هستند.
بیشــترین مقــدار اسیدهیدروســیانیک در بــادام تلــخ 
وجــود دارد. ۱۰۰ گــرم هســته زردآلــو می توانــد باعث 

مرگ شخص شــود. تلخی مزه هســته گویای وجود اسید 
هیدروســیانیک و نشــانه غلظــت این ســم اســت. مقدار 
اسیدهیدروسیانیک بیشتر در هسته های آبدار که حاوی 

رطوبت زیاد است وجود دارد.
 دوز مهلک اسید هیدروسیانیک ۰,۲۴-۰,۹۷ میلی گرم 
در هــر لیتــر خون اســت. مطابــق بــا داده های ســرویس 
اروپایی امنیت مــواد غذایی، در روز می تــوان فقط نصف 

هسته زردآلو را مصرف کرد.

۱-روی میز کار کمی آرد بپاشید. ۲- گلوله ای را به اندازه 
۳۰۰ گرم از خمیــر بردارید و چند ثانیه  در دســت تان ورز 
دهید تا پف خمیــر بخوابــد.۳- ســپس آن را روی میز کار 
بگذارید و بــا کمک وردنه خمیــر را باز کنیــد. ۴- خمیر را 
مشابه خمیر پیتزا در بیاورید. ۵-برای تهیه مواد نان ابتدا 

  ماست

 انواع ماست کم چرب یا بدون چربی منجر به کاهش فشار در 
اسنفکتر تحتانی مری و بالا رفتن سرعت هضم غذا می شود.

)منظور ماست پر چرب نیست (
  خربزه

 این گروه از میوه ها هم برای کاهش علایم ســوزش ســر 
دل مفیدند اما همانند  موز ممکن اســت که در معدودی 

از افراد، برعکس عمل و علایم را تشدید کند.
  سبزیجات تیره رنگ

 ســبزیجاتی ماننــد کلــم بروکســل، کلــم پیچ و اســفناج 
خاصیت قلیایی دارند و در هضم غذا و کاهش اسید معده 

موثرند.
  بلغور جو

این ماده غذایی، هم سیر کننده است و هم از بالا رفتن 
اســید معــده در داخل مــری، جلوگیــری مــی کند.جو 
دوسر خاصیت اسیدی مواد غذایی را برطرف می کند .

  زنجبیل

 اگر در حد متعادل مصرف شود، یکی از مواد غذایی بسیار 
مفید برای مبارزه با سوزش سر دل است. در طول تاریخ از 
زنجبیل به منظور از بین بردن التهاب و مشکلات گوارشی 

استفاده می شده است.
prevention منبع

   آب، این نوشیدنی معجزه آسا

نوشیدن آب به عنوان جایگزین نوشیدنی های شیرین 
برای هضم غذا مفید اســت و همچنین باعث می شود 
وزن ایده آل تان حفظ شود ، حتی اگر آبی که می نوشید 
خنک باشــد. نوشــیدن آب خنک به ســوزاندن کالری 
اضافی کمک می کند، زیرا بدن شما برای حفظ دمای 
داخلی خود مجبوراست بیشتر کار کند اما به احتمال 
زیاد نوشــیدن آب ســرد روشــی قدرتمند برای شــروع 

کاهش وزن نیست.
   معایب نوشیدن آب سرد

۱- زیــاده روی در مصــرف آب ســرد، ضربــان قلــب را 
کاهش می دهد. مطالعات نشان داده است که نوشیدن 
آب ســرد نه تنها ضربان قلــب را کاهش مــی دهد بلکه 

باعــث تحریــک عصــب واگ خواهــد شــد. عصبی که 
عملکردهای غیر ارادی بدن را کنترل می کند مستقیماً 

تحت تأثیر دمای پایین آب قرار دارد.
۲- نوشــیدن آب ســرد بدن شــما را بــا شــوک روبه رو 

می کند.
باید از نوشیدن آب سرد  بعد از یک فعالیت بدنی سخت 
به شــدت جلوگیری کرد. بســیاری از افــراد بعد از یک 
فعالیت سخت ورزشی با نوشیدن آب یخ ، تشنگی خود 
را برطرف می کنند. با این حال، کارشناســان ورزشی 
توصیه می کننــد بعــد از ورزش، آب گرم بنوشــید زیرا 
جذب آب سرد پس از انجام حرکات ورزشی برای بدن 
کار ســختی اســت و ممکن اســت منجر بــه درد مزمن 

معده شود. 

۳- در برخی گزارش ها آمده اســت نوشــیدن آب سرد 
منجر به کندتر شــدن هضــم غذا می شــود. این عقیده 
بر این اساس استوار است که نوشــیدن آب سرد باعث 

منقبض شدن معده می شود.
۴- نوشیدن آب ســرد هنگام  ابتلا به سرماخوردگی یا 

آنفلوآنزا می تواند شرایط تنفس تان را بدتر کند. 
۵- نوشیدن آب ســرد یخ زده باعث ســردرد در برخی  
افراد بــه ویژه افــرادی که با میگــرن دســت و پنجه نرم 

می کنند، می شود.
برخی از افراد همچنین معتقدند که بدن شــما مجبور 
اســت بیشــتر کار کند تا دمــای داخلــی خــود را )۳۷ 
درجه ســانتی گراد( حفظ کند. در حالــی که برخی از 
فرهنگ ها نوشیدن آب سرد را به عنوان یک خطر مهم 

برای سلامتی  قلمداد می کنند، شــواهد زیادی برای 
اثبات این ادعا وجود ندارد.) البته شاید منظورشان آب 

خنک باشد نه آب سرد( 
 اگرچه گفته می شود که نوشیدن آب گرم به هضم غذا 
و گردش خون کمک می کند تا ســریع تر سموم را دفع 
کند اما نوشیدن آب گرم باعث می شود کمتر احساس 
تشــنگی کنید ایــن موضــوع در مواقعی که دمــای هوا 
بالاست یا فعالیت بدنی سنگینی انجام داده اید و بدن 
از طریق عرق کــردن ســعی در خنک کردنتــان دارد، 
می تواند شــما را با کم آبی مواجه کنــد چراکه میلی به 
نوشیدن آب ندارید.  پیشــنهاد می کنیم در این مواقع 
آبی بنوشــید که ۲ تا ۳ درجه خنک تــر از دمای محیط 

باشد و از نوشیدن آب یخ و تگری بپزهیزید.

 بعضی از متخصصان بر این باورند که نوشیدن تا ۸  لیوان آب در روز ضروری 
است؛ اما آیا درجه حرارت آبی که می نوشیم بر سلامت ما تأثیرگذار است؟

حبه های سیر را پوست بگیرید .
 ۶- سیر ها را در دستگاه غذا ساز بریزید. 

۷- یک ســوم پنیر پیتزای موتزارلا را به حبه های سیر 
داخل دســتگاه اضافــه و به مدت یــک دقیقــه آن ها را 

مخلوط کنید تا کاملًا له شود.
۸- به مخلوط ســیر و پنیر پیتزای مخلوط شــده کمی 

نمک اضافه کنید.
۹- مخلوط پنیر و سیر را روی سطح خمیر بمالید.

۱۰-باقی مانده پنیر پیتزا را روی آن بریزید و در صورت 
دلخواه کمی جعفری یا ریحان خشک روی پنیر بپاشید 

و سینی محتوی خمیر را داخل فر قرار دهید.
۱۱-  توجه داشته باشید که زمان پخت نان سیر حدود 
۲۰ تا ۳۰ دقیقه اســت و باید زمان پخــت را با توجه به 

دمای فری کــه در منزل دارید، تنظیــم کنید. در پایان 
مرحله پخت حدود ۲ تا ۳ دقیقه شعله بالای فر را روشن 
کنید تا سطح نان سیر برشته و در اصطلاح گریل شود. 
۱۲- بعــد از این که نان ســیر را از فر خــارج کردید، به 

برش های مساوی تقسیم کنید.
   نکات مهم پخت نان سیر

۱-  سیر را با مقداری از پنیر پیتزا مخلوط کنید. این کار 
باعث می شود ســیر حالت چسبندگی پیدا کند و روی 
نان تســت یا خمیر کاملًا بچســبد و بعــد از پخت از نان 
جدا نشود.۲-  همیشــه سعی کنید ســه نوع مختلف 
پنیر پیتزا را با هم مخلوط کنید و تنها از یک نوع پنیر 
پیتزا اســتفاده نکنید. این کار طعــم بهتری به غذای 

شما می دهد.

 عوارض نوشیدن
 آب سرد برای بدن

میان وعده

خداحافظی با ریفلاکس معده
غذاهای حــاوی کربوهیــدرات مســئول التهــاب روده، گاز، نفــخ و دیگر مشــکلات ناراحت کننــده معده اســت . این 

کربوهیدرات ها هضم سختی دارند، از این رو کاهش مصرف این غذاها به بهبود هضم، از بین بردن مشکلات دستگاه 

گوارش و کاهش وزن کمک خواهد کرد. با این حال مصرف برخی مواد غذایی برای از بین بردن ریفلاکس معده، توصیه 

می شود. از جمله :

آشپزی من


