
شکر قهوه ای  مانند شکر سفید از نیشکر یا چغندر قند تهیه می شود  و در 

واقع شکر سفیدی است که به صورت ناکامل پالایش شده و به همین دلیل 

هنوز شیره قند را در خود دارد ضمن آن که  به دلیل دارا بودن ملاس، رنگ 

آن قهوه ای است.ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید :
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آشپزی من آشپزی من

شــکر قهوه  ای نوعی ســاکارز بوده کــه حاوی ۵ 
درصد ملاس، مقــدار کمی کلســیم، پتاســیم و 
آهن است. به همین دلیل مواد مغذی آن بیشتر و 
بهتر از قند سفید یا شکر سفید است. طعم و عطر 
مطبوع شــکر قهوه  ای باعث شــده ایــن محصول 
غذایی محبوبیت بیشــتری نسبت به شکر سفید 

داشته باشد.
 یک قاشــق چای خوری شــکر قهــوه ای )حدود 
۴ گــرم( ۱۵ کالــری دارد، در حالی کــه کالری 
همین مقدار شکر ســفید حدود ۱۷ است. دقت 
داشــته باشــید که شــکر قهوه ای و شــکر زرد که 

از شکر نیشــکر یا شــیره خرما به دســت می آید، 
متفاوت است.

   شکر سرخ در طب سنتی
شکرسرخ که با شکر معمولی و قهوه ای فرق دارد 
از نیشکر تهیه شــده و طبعی گرم دارد. به همین 
دلیل این مــاده غذایی در درمــان بیماری هایی 
مانند نفخ معده، یبوســت و ســردمزاجی بســیار 
موثر است. از شــکر قهوه ای در طب سنتی برای 
درمان بیماری های مختلفی اســتفاده می شود 
که از جمله آن می توان به این موارد اشــاره کرد: 

از بین بردن خارش و اگزمای بدن، درمان قولنج 
شــکم و ناف، جلوگیری از تهوع، درمان سردرد، 
درمان سردی و ضعف بدن، درمان اسهال و دل 

پیچه، تسکین دردهای عضلانی و...

   فواید شکر قهوه ای
شکر قهوه ای نه تنها در آشپزی و شیرینی پزی بلکه 
در پزشــکی هم کاربردهای بســیار زیــادی دارد و 
از آن بــرای درمان بیماری های مختلف اســتفاده 
می شود. همچنین شکر قهوه ای به طور گسترده در 
سلامت و زیبایی پوست کاربرد دارد. از جمله فواید 
شــکر قهوه ای می توان به ایــن موارد اشــاره کرد: 
درمان دردهای قاعدگــی، افزایش انرژی، چاقی 
و کنترل وزن، ســلامت و زیبایی پوست، بارداری، 
کنتــرل دیابت، درمــان ســریع ســرماخوردگی، 
مشــکلات  درمــان  نــوزادان،  نفــخ  درمــان 
گوارشــی و ماســاژ صورت و درمان آکنه پوســت.

   مضرات شکر قهوه ای
مصرف به اندازه و کنترل شــده  شــکر قهوه ای در 
درمان بیماری هــا و کنترل دیابت  تــا حدی  موثر 
است اما استفاده بی رویه از آن هم می تواند باعث 
بروز مشــکلاتی مانند کندذهنــی به خصوص در 
کودکان شــود. همچنیــن درخور ذکر اســت که 
مصرف بی رویه هر نوع شــکر، تاثیری مشابه مواد 
مخدر بر مغز دارد   و  ممکن است استفاده بیش از 
حد آن باعث خســتگی و کم خونی شود. خوردن 
زیاد شــکر قهوه ای ابتدا احســاس ســیری و گرما 
در بدن شــما ایجاد می کند و پس از مدتی ممکن 
اســت احســاس ضعف و گرســنگی کنیــد و طبع 
شما را سرد خواهد کرد. اگر بیماری یا حساسیت 
خاصی دارید که مجبور به استفاده از رژیم غذایی 
ویژه ای هســتید، پیش از هرگونه تغییر یا افزودن 
ماده غذایی جدید به رژیم خود حتما با پزشــک یا 

متخصص تغذیه مشورت کنید. 

غذای اصلی

تغذیه

 همه چیز درباره
 شکر قهوه ای

برخلاف تبلیغات رایج کالری شکر قهوه ای تفاوت 

چندانی با شکر سفید ندارد ؛ در این مطلب مزایا و 

معایب این نوع شکر را بررسی کرده ایم 

   پاپریکا – یک قاشق چای خوری
  نمک – یک قاشق چای خوری

  فلفل سیاه -  نصف قاشق چای خوری
    پودر سیر-  نصف قاشق چای خوری

   روغن زیتون -  ۳ قاشق غذا خوری
    مواد پوره سیب زمینی

  سیب زمینی -  ۳ عدد
    شیر -  ۲ لیوان

   نمک و جعفری – به  میزان  لازم

    مواد لازم سبزیجات آب پز
    روغن - ۳ قاشق غذا خوری

 کدو سبز بروکلی و گوجه گیلاسی – به 
میزان لازم

    پاپریکا -  نصف قاشق چای خوری
  تخم گشنیز- یک قاشق چای خوری

     نمک -  نصف قاشق چای خوری
     سویا سس  - یک قاشق غذا خوری

بشقاب مرغ  و سبزیجات به روش نواب

آنتی کرونا

۱- سینه مرغ را برش بزنید و ادویه و روغن را مخلوط 
کنید و با برس دوطرف مرغ بکشید  و مدتی آن را کنار 
بگذارید تا مرغ طعــم ادویه را به خود بگیرد و ســپس 

روی تابه گریل  کنید.
۲- بــرای تهیــه پــوره، ســیب زمینــی را پوســت 
بگیریــد و در ظــرف مناســبی همراه شــیر بپزید و 

ســپس ادویه و جعفــری را  اضافه کنید و به شــکل 
پوره در بیاورید.

۳- برای پخت سبزیجات کدو را ۴ دقیقه، بروکلی را 
۲ دقیقه و گوجه را یک دقیقه بپزیــد، ۲ دقیقه بعد از 
اضافه کردن سویا  سس و ادویه مواد آماده است. مواد 

را در ظرف مناسب بریزید و تزیین کنید.

6 رفتاری که ریفلاکس اسید معده را  بدتر می کند
ریفلاکس اسید معده مشکل شایعی است که با بعضی رفتارها 
وضعیت آن وخیم تر می شود. دراین مطلب نکاتی  برای  کاهش 

ریفلاکس ارائه شده است

   لباس های تنگ می پوشید |  از آن جایی که شلوار جین و کمربندهای 
تنگ به شکم شما فشار می آورند، می توانند علایم ناخوشایند سوزش سر 

دل را بدتر کنند.
   صاف می خوابید| متخصصان توصیه می کنند اگر سر تخت یا بالش خود 
را تا ۲0 سانتی متر بالا بیاورید، این کار می تواند جریان سالم اسید معده را 
هنگام خواب کنترل کند. می توانید از بالش های اضافه هم استفاده کنید.
   بعد از غذا دراز می کشید|  بهتر است بعد از غذا درست بنشینید و حداقل 

۲ تا ۳ ساعت قبل از رفتن به رختخواب صبر کنید.
    در حین غذا آب می نوشید| نوشیدنی سرد باعث انقباض رگ های خونی 

و جامد شدن چربی ها می شود و هضم غذا را سخت تر می کند.
    زیاد قهوه می نوشید| اگر بعد از نوشیدن قهوه  احساس بدی پیدا کردید، 

کاهش تدریجی آن ممکن است انتخاب مناسبی باشد.
    بیش از حد سخت تمرین می کنید| اگر از ریفلاکس اسید رنج می برید، 
ورزش های پرتحرک مانند دوچرخه سواری، ژیمناستیک یا وزنه برداری 

می توانند علایم ناخوشایند سوزش سر دل و نفخ را بدتر کنند.

محدثه تنها
 مترجم

 راهی آسان 
برای جلوگیری از درد عضلانی

طبــق یافته هــای مطالعــه ای جدیــد، بزرگ ســالانی که 
می خواهند در دوره پیری به درد عضله، استخوان و مفاصل 
دچار نشوند باید دست کم هفته ای یک بار فعالیت ورزشی 
ســنگین داشــته باشــند. به گفته پژوهشــگران دانشگاه 
پورت ماوث، بیل زدن باغچه، تنیس بازی، شنای مداوم یا 
انجام کارهای سنگین جســمی می تواند در درازمدت از 
بدن در برابر دردهای عضلانی  و استخوانی مزمن محافظت 
کنــد. طبــق یافته های ایــن پژوهــش، هر مقــدار فعالیت 
جسمی در مقایسه با بی تحرکی، احتمال ابتلا به دردهای 
عضلانی و استخوانی را کاهش می دهد. البته فعالیت های 
جســمی ملایم تا متوســط مانند پیــاده روی و جاروبرقی 
کشیدن به اندازه فعالیت های ســنگین تر اثر محافظت از 
بدن در برابر  این دردها را ندارد. به گفته نویســنده اصلی 
این تحقیق، فعالیت تمرینی نه تنها باید سنگین باشد بلکه 
باید حداقل هفته ای یک بار باشد. کسانی که مثلا ماهی 
یک  بار دوچرخه سواری می کنند و فعالیت دیگرشان فقط 
کارهای سبک خانه است  همچنان در جرگه بی تحرک ها 
قرار دارند.در این تحقیق ابتلا به دردهای مزمن را بر اساس 
جنســیت، شــاخص توده بدنی )بــی ام آی(، ســن و ثروت 
هم بررســی کرده اند. طبــق یافته های ایــن پژوهش فقر، 
اضافه وزن و   زن بودن، همه از عوامل خطر ابتلا به دردهای 
عضلانی  اســتخوانی به شــمار می رود. به باور محققان به 
دلیل تفاوت های هورمونی، درد در زنان متداول تر است. در 
افراد چاق هم وزن اضافه »بار« روی مفاصل بدن را افزایش 
منبع: ایندیپندنت می دهد.    
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