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تغذیه

پیش غذا

 این روزهــا افراد زیــادی از بی حالی و کمبــود انرژی در 
طــول روز شــکایت می کنند. بنابرایــن اگــر بدانیم که 
چگونه بــا مصرف مــواد غذایــی و فعالیت بدنی ســطح 
انرژی خــود را بالا نگه داریم  به خودمــان کمک بزرگی 
کرده ایم. آن چه همه ما می دانیم این اســت که کربوهیدرات ۶۰ درصد 

انرژی مورد نیاز بــدن را تامین می  کنــد. غلات ســبوس دار حاوی مواد 
کربنی پیچیده و سرشــار از ویتامین و مواد معدنی هستند و ما روزانه از 
این مواد استفاده می کنیم اما باز هم احساس خســتگی و بی حوصلگی 
می کنیم . ادامــه مطلب را مطالعــه کنید تا با مواد غذایی مناســب برای  

جلوگیری از افت انرژی آشنا شوید:

   آب و لیمو
این محلول الکترولیتی برای سلول  ها به منظور تولید 
انرژی لازم است. در واقع نوشیدن آب یکی از بهترین 
راه ها بــرای افزایش ســطح انــرژی اســت. نتایج یک 
تحقیق نشــان می  دهد زنانی که دچار اندکی کم آبی 
بوده  اند بیشــتر از دیگران احســاس خســتگی مفرط 

می  کرده  اند.
   جو دوسر

جو دوســر یک دانــه غله ای کامل اســت کــه می تواند 
انرژی را بــرای طولانی مــدت تأمیــن کند. ایــن دانه 
حاوی مقادیر قابــل توجه بتــا گلوکان )یک نــوع فیبر 
محلول( اســت  که در هنگام ترکیب با آب، ژل ضخیم 
ایجاد می کند. وجــود این ژل در سیســتم گوارش،به  
تخلیه معده و جذب گلوکز از خون سرعت می بخشد.

   دانه ها
دانه هایی مانند دانه چیا، کتان و کدو تنبل می توانند 
ســطح انرژی  بــدن را افزایــش دهنــد. ایــن بذرها به 

طــور کلــی از نظر محتــوای اســیدهای چــرب امگا 3 
گیاهی بســیار غنی هستند. ســطوح پایین اسیدهای 
چرب امــگا 3 منجــر بــه افزایــش التهاب و خســتگی 
می شود. اسیدهای چرب منبع مهمی از انرژی ذخیره 
شــده هســتند و به عملکــرد صحیح ســلول های بدن 
کمک می کنند. دانه ها منبــع خوبی از فیبر و پروتئین 
هستند. فیبر دانه ها به هضم آهسته مواد مغذی کمک 

می کند و منجر به آزاد شدن انرژی پایدارمی شود.
   منابع ویتامین ث

کمبــود ویتامیــن ث باعــث خســتگی مــی  شــود. این 
ویتامین برای سلامت غدد فوق کلیوی لازم است. این 
غدد از احساس خستگی ناشی از استرس پیشگیری 
می  کنــد. ویتامین ث همچنیــن از ابتلا بــه عفونت  ها 

پیشگیری می کند و باعث جذب بهتر آهن می  شود.
   خشکبار

بادام، فندق و بادام زمینی سرشار از منیزیم هستند، 
عنصری کــه نقش کلیــدی در تبدیل شــکر بــه انرژی 

دارد. همچنین آن ها سرشار از فیبر هستند. فیبر قند 
خون را متعــادل نگاه می  دارد و باعث می  شــود دیرتر 

احساس گرسنگی کنید.
    شکلات تلخ

خوردن شــکلات تلخ پس از ناهار مــی  تواند جایگزین 
یک دسر خوب باشــد. شــکلات حاوی ماده  ای به نام 
تئوبرومین است که نقشی مشابه کافئین در قهوه دارد 

و به بهبود وضعیت انرژی کمک می  کند.
   هل سبز

 هل موجب افزایش انرژی  می شــود و گردش خون را 
بهبود می  بخشد.

   مارچوبه
 این ســبزی خوش رنگ حاوی ویتامین ب اســت. این 
ویتامیــن، کربوهیــدرات  هــای دریافتــی را تبدیل به 
سوخت مورد نیاز بدن یعنی گلوکز می  کند. همچنین 
مارچوبه حــاوی مقادیر زیادی فیبر اســت که منجر به 

متعادل نگاه داشتن قند خون می  شود.

تازه ها

دانستنی ها

زندگیسلام
  دوشنبه 
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همه نکاتی که زنان راجع 
به هپاتیت C باید بدانند 

اگــر شــما یــک زن هســتید   احتمــال 
   Cمبتلا شــدن تان بــه ویــروس هپاتیت 
) HCV( یــک مــرد اســت اما  بــه دلیل 

فیزیولوژی متفــاوت بدن احتمال ابتــلای زنان به 
این بیماری در دوره ها و شــرایط مختلف می تواند 
متفاوت باشــد و البتــه روی نحوه درمان هــم تاثیر 
بگذارد. در ادامه به بررســی این شرایط  و مواجهه 
زنان با این بیماری و تاثیرات آن در درمان خواهیم 

پرداخت.
  هپاتیت C چیست؟ 

هپاتیت C  عفونت کبدی اســت که توسط ویروس 
هپاتیتC ایجاد می شود. HCV می تواند منجر به 
نارسایی کبد ، سرطان کبد یا بیماری مزمن کبدی 
)ســیروز( شــود و دلیل اصلی پیوند کبــد در ایالات 
متحده آمریکاست.این ویروس با تماس مستقیم با 
خون فرد آلوده و  دیگر مایعات بدن منتشر می شود.

   یائسگی
هورمون جنســی زنانه) اســتروژن( با ســلول های 
کبد شــما کار می کنــد  و بــدن  را در برابــر ویروس 
هپاتیت C محافظت می کند اما با رســیدن به سن 
یائســگی ، زمانی که سطح اســتروژن شما کاهش 
 می یابد و دیگر عادت های ماهیانه خــود را ندارید 
 این  مراقبت کم می شــود.این بدان معناســت که 
HCV می تواند با افزایش سن باعث آسیب کبدی 
بیشــتری  شــود.در صورت نزدیک شــدن به ســن 
یائسگی ، درمان HCV می تواند بر علایم یائسگی 
شــما تأثیر بگذارد. ممکن اســت گرگرفتگی شــما 
بیشــتر  از قبل شــود یــا خون ریــزی قاعدگی شــما 
شــدیدتر یا ســبک تر شــود. همچنین ممکن است 

متوجه خشکی واژن بیشتری شوید.
   کنترل تولد 

 HCV می تواند احتمال کنترل نشــدن پیشــگیری از 
بارداری را افزایش دهد. این به این دلیل است که کبد 
شما تجزیه دشــوارتری از اســتروژن را  از طریق بیشتر 
داروهای ضد بارداری ، از جمله قرص های ضد بارداری 
، برخی از دستگاه های داخل رحمی  و تزریق هورمون 
خواهد داشت. برخی از درمان های هپاتیت C همچنین 

می تواند مانع از پیشگیری از بارداری می شود.  
   بارداری

در صــورت داشــتن HCV  احتمــالا بــارداری 
ســالمی خواهید داشــت. از هر 20 نوزاد متولد 
شــده از مادران مبتلا بــه ویروس ،یک  نــوزاد به 
این بیماری مبتلا می شود. این می تواند در رحم 
،هنگام زایمــان و حتی پس از تولــد اتفاق بیفتد. 
 HCV یا سطح بالای B در صورت داشتن هپاتیت
در خون ، احتمال ابتلای نوزاد افزایش می یابد. 
 C بایــد بدانیــد برخــی از درمــان هــای هپاتیت 
می تواند باعث نقایص مادرزادی یا ســقط جنین 

شود.
 HCV پزشکان معمولًا در دوران بارداری آزمایش 
را انجام نمی دهند. اگر به هر دلیلی فکر می کنید 
ممکن اســت به این بیماری مبتلا باشــید ، حتما 

قبل از اقدام به بارداری آزمایش دهید.

خواص ارده شیره

یکی از لذیذتریــن و ســنتی ترین خوراکی ها ارده 
شــیره اســت. این خوراکــی لذیذ به صــورت های 
مختلف درســت می شــود. به عنوان مثال از شیره 
میوه های مختلف مانند انگــور، خرما و انجیر تهیه 

و از کنجد هم برای طعم دهنده استفاده می شود.
     ساختار و ترکیبات ارده شیره

دو ماده اصلی تشکیل دهنده این خوراکی، کنجد 
و دوشاب)شیره  انگور( است.
     ارزش غذایی ارده شیره

ارده شیره از خمیر کنجد له  شده که مملو از خواص 
اســت، به همراه دوشــاب تشکیل می شــود. ارده 
شیره دارای مواد مغذی فراوانی نظیر آمینواسیدها 
و چربی های ســالم، فیبر، پروتئین، انواع ویتامین 
به خصوص ویتامیــن گــروه ب، تیامیــن، منیزیم، 

مس، فسفر، منگنز، آهن و زینک است.
    3 خاصیت ارده شیره

  حفظ سلامت قلب و عروق

یکی از خــواص ارده شــیره حفظ ســلامت قلب به 
 وســیله آمینواســیدهای ضــروری و پروتئین های 
زیاد است. ارده شیره یک خوراکی چرب است، اما 
چربی آن سالم و طبیعی و به علت چربی موجود در 

کنجد است.
 تأمین  کننده نیازهای بدن

ارده شــیره می توانــد به تنهایــی بخــش مهمــی از 
نیازهای بدن را به این مواد تامین کند.

 تنظیم  کننده فــشــارخــون، کاهش  دهنده 

کلسترول

ارده شــیره باعث جلوگیــری از لخته شــدن خون 
در بــدن می شــود. همچنین ســاختار ارده شــیره 
به صورتی است که سطح کلسترول خون را کاهش  
می دهد و با جریان بخشیدن به خون و جلوگیری 
از لخته شدن آن، فشــار خون و ضربان قلب را  هم 

تنظیم می کند.
  برخی دیگر از فواید ارده شیره

کمک به سلامت پوست و مقابله با بیماری های   
پوستی

  تقویت رشد مو
 افزایش میزان جذب مواد مغذی

  ضد انواع سرطان
 انرژی بخش

  تقویت قوای جنسی
  ضد کم خونی

  تقویت ساختار استخوانی بدن
  تقویت سیستم عصبی

  بهبود عملکرد مغز
  ضد افسردگی

  آیا مصرف ارده شیره برای همه توصیه می شود؟
مصــرف ارده شــیره بــرای ســلامتی بــدن به طور 
معمول ضرری ندارد. همچنین به صورت عمومی 
قابل  اســتفاده برای افراد اســت. البتــه باید توجه 
داشت که مصرف بیش  از اندازه آن به دلیل وجود 
اسیدهای چرب ممکن اســت باعث ایجاد التهاب 

شود.
توجه داشته باشید، برخی از افراد رژیم های غذایی 
خاصی را دنبال می کننــد و در برنامه خــود از این 
خوراکی بهــره نمی برنــد. ما مصرف ارده و شــیره 
انگور را بــه این افــراد توصیــه نمی کنیــم و قبل از 

مصرف  باید با مشاور تغذیه  مشورت کنند.

 احتمال تاثیر سم نوعی مار
 در مقابله با بیماری کرونا

نتایج یک مطالعه نشان می دهد که سم مار افعی 
برزیلــی ممکن اســت بــه ابزاری بــرای مبــارزه با 
بیماری کرونا تبدیل شود. به گزارش شفا آنلاین، 
متخصصان علوم آزمایشگاهی در برزیل به تازگی 
دریافتند یک مولکول در سم نوعی مار وجود دارد 
که مانع از تولید مثل و گسترش ویروس کرونا در 
سلول های  بدن میمون می شــود. این اولین گام 
احتمالی به ســوی تولیــد دارویی بــرای مقابله با 
ویروس عامل بیماری کووید-۱۹ است. نتایج این 
مطالعه نشان داد که مولکول تولید شده توسط مار 
افعی توانایی تکثیر ویروس را در سلول های بدن 
میمون تــا ۷۵ درصد مهار می کنــد. این مولکول 
یک پپتید یا زنجیره ای از اسید های آمینه است که 
می تواند بدون آسیب رســاندن به دیگر سلول ها 
به آنزیم ویروس  کرونا متصل شود که برای تکثیر 

ویروس حیاتی است.

۱-  دو عدد ســیب زمینی را خوب بشویید و بپزید. ســیب زمینی کاملًا پخته شود. 
پوست سیب زمینی ها را جدا و پوره کنید.

 2-  حبه سیرها یا یک بوته سیر کوچک را به کمی نمک و فلفل آغشته کنید. سپس 
آن را داخل یــک ورق فویل بگذاریــد و محکم ببندید. اکنون ســیر را چنــد دقیقه با 
دمای ۱۸0 درجه داخل فر قرار دهید تا شــکل کاراملی به خود بگیرد و پوست آن 

را جدا کنید.
3- بعد از آماده کردن پوره سیب زمینی و سیر کاراملی باید یک عدد پیاز را پوست 
و به صــورت نگینی خرد کنید. یــک ماهیتابه را به همراه کمــی روغن روی حرارت 

گاز قرار دهید.

4- پیاز را کمی با روغن تفت دهید تا کاراملی شود.
۵- آرد را به پیــاز اضافه کنید. آرد و پیــاز را مدام هم بزنید تا بــوی خامی آرد گرفته 

شود و به همراه پیاز خوب تفت بخورد.
6- آب مرغ را همراه با مقداری نمک، فلفل سیاه، آویشن، فلفل قرمز، سیر کاراملی 
له شده و پوره سیب زمینی در یک قابلمه مناســب بریزید. مواد را خوب هم بزنید و 

روی حرارت ملایم گاز قرار دهید تا کاملًا پخته شوند.
۷- در این مرحله باید مقداری از سوپ را بردارید و در کاسه ای بریزید. اجازه دهید 
تا ســوپ کاملًا خنک شــود. ســپس شــیر را به آن اضافه کنید. مواد را به خوبی هم 

بزنید. سپس خامه را کم کم به سوپ داخل کاسه اضافه کنید.
۸- این سوپ لذیذ و خوشمزه را با کمی پیازچه و جعفری خرد شده تزیین کنید.

»بروز تب در این بیماران می تواند عملکرد دستگاه قلب را کاهش دهد، بنابراین این 
دسته از بیماران پس از تزریق واکسن کرونا از تب برها استفاده کنند.«

عاصفه عباس زاده، متخصص بیماری های عفونی و گرمسیری با تاکید بر مطلب یاد 
شده و  ضرورت اولویت واکسیناســیون بیماران قلبی و عروقی گفت: » بیماران قلبی 
و عروقی باید در اولویت واکسن کرونا قرار گیرند، زیرا این بیماران در صورت ابتلا به 
کرونا با انسداد عروق، تشدید این انسداد و درجاتی از نارسایی  قلبی روبه رو می شوند و 
این  موضوع می تواند سبب وضعیت شدید کرونا شود. با تزریق واکسن احتمال ابتلا به 
کووید۱۹ وجود خواهد داشت اما درصد ابتلا به عوارض کرونا، وضعیت شدید بیماری 

و همچنین مرگ ومیر کاهش خواهد یافت.«
عباس زاده توضیح داد:»سابقه آنژین قلبی، اختلال در عضلات جداره قلب )بیماران 
 مــادرزادی قلبی(، نارســایی قلبــی، پیونــد قلــب، دریچــه مصنوعــی وآمبولی جزو

 بیماری های قلبی و عروقی محســوب می شــود و در صورت ابتلا به کرونــا، بیماران 
قلبی موارد شدید بیماری را تجربه خواهند کرد«.وی ادامه داد: »استفاده از مایعات 
فراوان و استراحت کافی هم  در این بیماران پس از تزریق واکسن ضروری است. این 
بیماران همچنین با بروز عوارض واکسن، نباید دوز دوم را حذف کنند، تزریق واکسن 
در این گروه جمعیتی ضروری اســت. برخی بیماران قلبی که در حال استراحت هم 

دچار تنگی نفس می شوند، در حقیقت دچار نارسایی قلبی هستند، این بیماری هم 
سبب منع مصرف واکسن نمی شود اما مراقبت های این گروه پس از تزریق واکسن به 
ویژه در سه روز نخســت، باید بیش از دیگران مورد توجه قرار بگیرد زیرا علایم خفیف 

سرماخوردگی هم در این بیماران می تواند باعث افزایش نارسایی قلبی شود.«
                                                                           منبع: ایرنا

راهکارهای ساده حفظ سلامتی

۱- آگاهانه غذا بخورید.
2- قبل از سیر شدن دست از غذا بکشید.
3- هنگام عصبانیت و خشم غذا نخورید.

4- طعم غذا را به خوبی بچشید.
۵- غذا را خوب بجوید.

6- با عجله غذا نخورید.
۷- وعده های غذایی خود را تنظیم کنید.

۸- مصرف غذاهای سرد و گرم را با توجه به فصل رعایت 
کنید.

۹- هنگام بیماری غذاهای سنگین مصرف نکنید.
۱0- سعی کنید یک وعده غذای پختنی استفاده کنید.

۱۱- هر وعده ، فقط یک مدل غذا مصرف کنید.
۱2- بر اساس فعالیت بدنی میزان غذای خود را انتخاب 

کنید.
۱3- از خــوردن غذاهای متنــوع یا به اصطــلاح درهم 

خوری پرهیز کنید.
۱4- به اجابت مزاج ، بعد از هر بار مصرف غذا توجه ویژه 

داشته باشید.
۱۵- تا غذای قبلی از معده خارج نشــده اســت ، غذای 

جدید نخورید.
۱6- فضــای لذت بخشــی بــرای غذاخــوردن انتخاب 

کنید.
۱۷- ایستاده و در حال حرکت ، غذا نخورید.

۱۸- بعد از مصرف غذا ، میوه میل نکنید.
۱۹- بعد از مصرف غذا و با معده پر استحمام نکنید.

20 - بعد از مصرف غذا فعالیت ورزشی نداشته باشید.
2۱- تا می توانید همراه غذا ، آب و نوشــابه های گازدار 

مصرف نکنید.
22- مراقب اضافه وزن خود باشید.

23- با مزاج مواد غذایی و مصلحات آن آشنا شوید.

 خوراکی هایی که انرژی روزانه تان را
 بالا نگه می دارد؟

در طول روز به دلیل بدخوابی، استرس و وعده های 

نامنظم غذایی  دچار افت انرژی می شوید، بنابراین 

بهتر است شیوه های افزایش انرژی را بدانید

 مواد لازم برای ۴ نفر
 کره آب شــده یا روغن زیتون – یک 

چهارم قاشق غذا خوری
  پیاز خرد شده -  یک عدد متوسط

  سیب زمینی -  3 تا 4 عدد متوسط
  سیر خرد شده -  ۵ حبه

  پودر آویشــن – یک چهارم  قاشــق 
چای خوری

  فلفل قرمز خرد شده  - یک چهارم 
قاشق چای خوری

  آرد ســفید –یــک چهــارم قاشــق 

غذاخوری
  آب مرغ -  4 لیوان فرانسوی دسته 

دار
  نمک و فلفل سیاه -  به مقدار لازم

  خامه – یک چهارم  لیوان فرانسوی 
دسته دار

  جعفــری و پیازچه خرد شــده -  به 
مقدار لازم

  شــیر  - یــک  لیــوان فرانســوی 
دسته دار

بیماران قلبی پس از تزریق واکسن کرونا از تب بر استفاده کنند
آنتی کرونا


