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فوت و فن تهیه خمیر پاستای خانگی خوشمزه و ارزان 

تغذیه 

بانوان
کیک برنج این پدیده جدید 

دنیای رژیم را بهتر بشناسیم 

 دنیــای رژیــم و کاهــش وزن همیشــه آن قــدر شــلوغ و 
پرهیجان است که بازار غذاهای رژیمی، هر چند سال 
یک بار با معرفی کردن خوراکی های جدید، ســعی در 
ایجاد تنوع برای ایــن دوره دارد. البته ناگفته نماند که 
معرفی این نوع خوراکی ها که ارزش غذایی زیادی دارد 
و به روند کاهش وزن کمک می کند، می تواند در تغییر 
سبک زندگی موثر باشــد.چند وقتی است که مصرف 
رایس کیک یا کیک برنج، بین افرادی که به ســامتی 
خود اهمیت می دهند یا به دنبال کاهش وزن هستند، 
رواج  یافته است .به همین منظور به بررسی این خوراکی 

می پردازیم.

  رایس کیک چیست؟
رایس کیک، منبعــی غنی از فیبــر و کربوهیدرات و 
همچنین حاوی مقادیــری از ترکیبات حیاتی مورد 
نیاز در رژیم غذایی سالم است. رایس کیک یک میان 
وعده سریع و خوشمزه است و می توان از آن به عنوان 
پیش غذا برای وعده های غذایی اصلی هم  استفاده  
کرد.برای تهیه  رایــس کیک از برنج قهــو ای و برنج 
سبوس دار استفاده می شود. شــما می  توانید آن را 
با کره بادام زمینی ترکیب و یک میان وعده جذاب، 

کم کالری و سیرکننده برای خود درست کنید.
    فواید رایس کیک 

   حفظ عملکرد سالم کبد
  غنی از فیبر سودمند

  رفع مشکل یبوست به دلیل فیبر مفید
شــما با مصرف این میــان وعــده، می توانید ســطح 
ویتامین b بدن  و قند خون خود را تنظیم و فیبر مورد 
نیازتان را دریافــت کنید به همین دلیل اســت که با 
خوردن آن احساس ســیری طولانی مدت خواهید 
داشــت و دیرتر گرســنه می شــوید. علت این که این 
اسنک در مدت کوتاهی بین افراد زیادی پرطرفدار 
شده همین احساس سیری   است که به شما می دهد.

مهساکسنوی
خبرنگار

بهداشت

دانشــمندان طــی  مطالعاتی  متوجه شــدند، حــدود 40 میلیــارد باکتــری، قارچ و 

 ویروس که به نام میکروبیوم شناخته می شــوند برای بیرون کشیدن مواد مغذی از 

خوراکی ها با بدن کار می کنند، میکروب های مهاجم را دور و سیستم ایمنی بدن را 

تنظیم می کنند. تغییر در میکروبیوم با بیماری های دستگاه گوارش مانند سندروم 

روده تحریک پذیر مرتبط  است.ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

دانستنی ها

ترفندها آشپزی من

ماسکنه یا آکنه ماسکی چیست ؟

 آکنه از شایع ترین مشکات پوستی دوران کروناست 
که بــا گرم تــر شــدن هــوا رواج بیشــتری یافتــه و به 
شکل های مختلف بروز می کند اما ماسکنه چیست؟
جوش هایــی هســتند کــه در مناطق لمس ماســک 
با صــورت و بــه دلیل حبس شــدگی عــرق، چربی و 

باکتری ایجاد می شوند.
در پی همه گیری کرونا بیماری های پوستی ناشی از 
استفاده از ماسک برای ساعات طولانی از سه طریق 
سایش و اصطکاک، تحریک پوست و انسداد منافذ 
موجب تحریــک عوارض پوســتی شــدند.در حالت 
عادی چربی، باکتری و سلول های مرده روی سطح 
پوســت حضور دارند امــا ماســک زدن باعث تجمع 

بیشتر این مواد و مسدود شدن منافذ می شود. 
 چند راهکار برای به حداقل رساندن  عوارض 

1- قبل از اســتفاده از ماســک پوســت صــورت را با 
صابون غیرعطری بشویید.

2- از ماسک تمیز استفاده کنید.
3- از مرطوب کننده سبک و فاقد چربی و ضدآفتاب 

استفاده کنید.
4- آرایــش نکنیــد )زمانــی که زیــر ماســک آرایش 
می کنیــم، ترکیبات آرایشــی داخــل منافذ بــه دام 
می افتد و با مســدود کــردن، جوش و آکنه تشــکیل 
می دهد.امــا اســتفاده از یــک لایه مرطــوب کننده 
می تواند با کم کردن اصطکاک از آســیب به پوست 

جلوگیری کند.(
5- ماســک پارچه ای را با شــوینده های بدون عطر 

بشویید.
6- ماسک یک بار مصرف را به موقع تعویض کنید.

7- از محصــولات حــاوی سالیســیلیک اســید و 
شوینده های حاوی لایه بردار استفاده کنید.

metime :منبع

مهدیس مرادیان
خبرنگار

1- ابتدا سه عدد تخم مرغ را داخل دستگاه غذاساز بریزید.
2- یک قاشــق غذاخوری روغن زیتون را همراه با نصف قاشق چای خوری نمک 

دریایی اضافه کنید. دستگاه را روشن کنید تا مواد مخلوط شود.
3- 25۰گــرم آرد معمولــی را اضافــه و چند دقیقه دیگــر مخلوط کنیــد تا حالت 

خمیری بگیرد.
4- خمیر را از دســتگاه غذاســاز خارج کنید و روی ســطح صافی کــه از پیش آرد  

پاشیده اید قرار دهید.
5- خمیر را با دست ورز دهید تا بافت آن یکدست شود.

6- کمی روغن زیتون روی خمیر بمالید ســپس روی آن را با محافظ مواد غذایی 
بپوشانید. خمیر پوشانده شده را کنار بگذارید تا حداقل 3۰ دقیقه در دمای اتاق 

بماند و استراحت کند.
7- پس از 3۰ دقیقه پوشــش روی خمیر را بردارید و پهن کنید و با وردنه تا جایی 

که می توانید آن را نازک کنید.
8- این کار را آن قدر تکرار کنید تا خمیر به ضخامت پاستا برسد.

9- بهتر اســت آن را به دو نیم تقســیم کنید. هنگامی که خمیر پاســتا به ضخامت 
دلخواهتان رســید، روی خمیر را با کمی آرد بپوشــانید و لایه های خمیر پاستا را 

روی هم قرار دهید و با چاقو به شکل و اندازه دلخواه خودتان برش بزنید.
1۰- خمیر پاســتای برش داده شده را به صورت رشــته ای روی گیره ای مناسب 
آویــزان کنید و بعــداز 1 تــا 2 ســاعت آن  را در آب جــوش بریزید و بــرای 5 دقیقه 

بجوشانید سپس با مواد دلخواهتان ترکیب کنید.
 11- برای تهیه خمیر پاستای رنگی کافی است پوره ســبزیجات را به مواد اولیه 

خمیر پاستا اضافه کنید.
12- برای نگهداری خمیر پاستا باید ابتدا آن را به خوبی خشک کنید.

13- برای خشــک کردن  خمیر پاســتا بایــد روی خمیر را به خوبی آرد بپاشــید 
ســپس آن را برگردانید و ســمت دیگر آن را آرد بپاشــید و کنار بگذارید تا کاما 

خشک شود.
14- پس از این که پاستا خشک شد آن را داخل یک ظرف در دار که هوا داخل آن 

نفوذ نمی کند، نگهداری کنید.

  تخم مرغ - سه عدد
  روغن زیتون - یک 

قاشق غذاخوری
  نمک دریایی - نصف 

قاشق چای خوری
 آرد معمولی  - 

25۰  گرم

مکمل هــای پروبیوتیک پــس از بلع، به محیط اســیدی 
معده منتقل  و با آنزیم های هضم کننده گوارشی از جمله 
پپســین، آنزیمی که پروتئیــن را تجزیه می کنــد روبه رو 
می شوند و تا روده کوچک که قلیایی تر است مسیرشان 
ادامه خواهد یافت و درآن جا با  آنزیم های آمیاز، لیپاز و 

پروتئاز و سپس صفرا مواجه می شوند.
به همیــن دلیــل گفته می شــود میــزان بقــای برخی از 
ســویه های پروبیوتیــک  تــا 2۰  درصــد پاییــن می آید، 
بنابراین باید بدانید چه زمانی از پروبیوتیک ها استفاده 

کنید.
 مصرف با مواد غذایی

تحقیقات نشــان می دهد که مانــدگاری پروبیوتیک ها 
در صورت مصرف با غذا بسیار افزایش می یابد. مصرف 

آن ها درست قبل یا هنگام خوردن غذا بهترین راه برای 
کمک به زنده ماندن آن ها برای ورود به روده است.

 نقش اسیدیته معده در کاهش پروبیوتیک ها

معده خالی بسیار اسیدی است،  PH بسیار پایین حدود 
2 تــا 3 دارد. ایــن محیط بــرای زنده مانــدن باکتری ها 
بسیار سخت است. با این حال، بعد از غذا، PH محتوای 
معده به طور موقت به مقدار قلیایی در حدود 7 افزایش 
می یابد. کاهش اسیدیته به این معنی است که احتمال 

تخریب پروبیوتیک ها کمتر است.
 Beneficial به گزارش فــرارو ،  مطالعه ای که در مجلــه
Microbes منتشر شد، نشان داد که مصرف پروبیوتیک 
به همــراه غــذا می توانــد در بقای آن هــا تفاوت داشــته 
باشــد. هنگامــی کــه شــرکت کننــدگان در مطالعــه، 

مناسب ترین زمان مصرف 
مکمل پروبیوتیک

اضافه کردن باکتری های خوب به شکل 
 مکمل پروبیوتیک به برنامه روزانه 

سلامت شما را بهبود می بخشد 

پروبیوتیک هــای خــود را ظــرف 3۰ دقیقــه از وعده 
غذایی یــا در طول وعــده غذایی مصــرف می کردند، 
باکتری های مفید قادر به زنده ماندن در تعداد بسیار 

بیشتری نسبت به 3۰ دقیقه بعد از غذا بودند.
 نقش روده کوچک در انباشت پروبیوتیک ها

پــس از تــرک معده، غــذا و باکتــری ســریع در این 
قســمت حرکت می کنــد و بنابراین کلونــی از فلور 
)باکتــری( در روده کوچــک وجــود نــدارد. روده 
بزرگ محــل زندگــی بیشــتر کلونی هــای باکتری 

است.
 پروبیوتیک ها به پری بیوتیک ها نیاز دارند

باکتری روده هم به غذا نیاز دارد. پــری بیوتیک ها، 
کربوهیدرات هــای غیــر قابــل هضــم هســتند کــه 
باکتری هــای دوســت بــدن را تغذیــه و بــه افزایــش 
جمعیت شــان کمک می کنند. پری بیوتیک ها را به 
صورت خوراکی، نه قــرص، روزانه مصرف کنید چرا 
که دریافت مقدار مورد نیــاز آن ها از طریق مکمل ها 
دشــوار اســت. پری بیوتیک ها در مواد غذایی مانند 
جو دوســر کامل، مــوز، پیاز، ســیر و مارچوبــه یافت 

می شود.

راهکارهای خانگی سم زدایی روده
روده بزرگ مسئولیت گرفتن آب، ویتامین، نمک و مواد مغذی از مواد 
غذایی قابــل هضــم را دارد کــه در روده کوچک هضم نشــده اند. دفع 
مواد زایــد جامد از دیگر وظایــف روده بزرگ اســت.زمانی که عملکرد 
این عضو از بدن دچار اختال شــود، به جای از بین بردن ســموم آن ها 
را جذب می کند. به این ترتیب ممکن اســت مشکاتی مانند سردرد، 
نفخ، یبوست، پایین آمدن سطح انرژی، بیماری های مزمن، خستگی 
و افزایش وزن را برای فرد به همراه داشته باشد. بنابراین با سم زدایی 
روده بزرگ می توان تا حد زیادی سامت این دستگاه مهم را حفظ کرد.

 سم زدایی روده بزرگ

پاک سازی و تمیز کردن روده بزرگ از زمان یونان باستان قدمت دارد 

اما در دهه های 192۰ و 193۰ در آمریکا به خوبی شــناخته شــد. 
هدف از تمیز کردن روده بزرگ طراوت و شادابی بدن  است.

 مصرف غذا های فیبری

در صورتی که شما به دنبال دارو های خانگی طبیعی برای تمیز کردن 
روده بزرگ هستید، نباید غذا های غنی از فیبر را نادیده بگیرید. فیبر 
در رونــد از بین بردن مــواد زایــد از روده  بزرگ تاثیر به ســزایی دارد. 
همچنین فیبر نقش مهمی در تشــکیل درســت مدفوع ایفا می کند. 
هم فیبر محلول و هم فیبر نامحلول بخورید. فیبر محلول و نامحلول 
عملکرد های مختلف مهمی دارد. فیبر نامحلول نقش مهمی در ایجاد 
یک مدفوع نرم و حجیم که به راحتی می تواند از روده ها عبور کند، ایفا 
می کند. فیبر نامحلول می تواند مواد زاید را حذف و به شما کمک  کند 

از شر باکتری های روده خاص شوید.

 غذا های تخمیری

دســتگاه گوارش به میزان فراوانی از باکتری های مفید که می تواند 
به هضم آسان تر غذا، جذب موثر مواد مغذی، مبارزه با باکتری های 
مضر و خاص شدن از شر سموم کمک کند، نیاز دارد. حفظ تعادل 

باکتری ها بسیار مهم است.
مصرف غذا های تخمیر شــده  غنی از فیبر توصیه می شود. برخی از 
غذا های تخمیر شــده عبارت اند از:  ماســت یونانی و نوشیدنی های 

تخمیری مانند کفیر.
 سبزیجات برگ دار سبز تیره

سبزیجات برگ دار تیره مانند اسفناج برای تمیز کردن روده بزرگ و 
حفظ سامت دستگاه گوارش مفید است. از آن جایی که سبزیجات 
و میوه ها یک منبع عالی از کلروفیل هســتند، می تواننــد روند روزانه  

پاک سازی روده بزرگ و دستگاه گوارش را تسهیل کنند. 
 سیر

این ماده غذایی نه تنها ادویه ای خوش عطر و طعم اســت که اغلب به 
انواعی از غذا ها افزوده می شود بلکه یکی از درمان های خانگی عالی 
برای تمیز کردن روده هم هســت. ســیر حاوی خواص ضد باکتری، 
ضد ویروسی و ضد انگلی اســت؛ بنابراین افزودن آن به رژیم غذایی 
همیشــگی تان می تواند به حذف انگل، عوامل بیماری زا و ســموم از 

دستگاه گوارش و روده  بزرگ کمک کند.
 روغن کنجد

این روغن اغلب در آشپزی استفاده می شود، اما برای سم زدایی روده 
بزرگ هم مفید اســت. اســتفاده از این روغن می تواند فشار خون را 

کاهش دهد، به کاهش وزن کمک کند و کلسترول را پایین بیاورد. 

بیشتر بدانیم 

داده تصویری


