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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

   شکر استفاده کنید اما ...
هیچ دلیلی وجود ندارد که شــکر را به طــور کامل از رژیم 
غذایی خود حذف کنید چراکه تا حدودی بدن به آن  نیاز 
دارد. متخصصان تغذیه معتقدند که بهترین رژیم غذایی، 
رژیمی اســت که تمام نیازهای بدن به مواد معدنی در آن 
رعایت شده باشد؛ شکر و انواع خوراکی هایی که با شکر 

تهیه می شوند هم جزو این موارد هستند.
  ترکیب نادرست شکر با مواد دیگر

یکی از مهم ترین دلایلی که شکر به بدن انسان آسیب می 
رساند این است که با برخی خوراکی ها ترکیب ناسالمی 
را ایجاد می کند و هضم آن برای سیســتم گوارشــی بدن 

تقریبا غیر ممکن است مانند نوشابه و آب نبات ها که عملا 
حجم زیادی از شکر را وارد بدن خود می کنیم.به هر حال 
راه هایی وجود دارد که بدن ما با مصرف شکر متضرر نمی 
شود مانند خوراکی هایی که علاوه بر شکر، حجم زیادی 
از پروتئین دارند. ترکیب پروتئین و شکر در بدن باعث می 
شود تا سطح انسولین در خون از حالت طبیعی و معمول 
خود خارج نشــود، به نوعی پروتئین و شــکر مکمل های 
 مناســبی برای یکدیگر هســتند تا بدن در جــذب و هضم 

آن ها به خوبی عمل کند.
  استفاده از جایگزین

یک راه دیگر برای این که بتوان از خطرات شکر در امان 

ماند این اســت که مــواد غذایی دیگــری را جایگزین آن 
ها کنیم، بــرای مثال بســیاری از افــراد به قهــوه و دیگر 
نوشیدنی های تلخ شکر اضافه می کنند در حالی که این 
ترکیب می تواند با شیر یا خامه انجام شود. ترکیب قهوه 
و شــیر علاوه بر این که برای بدن ضرری ندارد می تواند 
مفید هم باشــد.  همچنین می توان از شــکر کم ضررتر 

استفاده کرد.
 توجه به  زمان مصرف شکر

البته کــه زمــان مصرف شــکر تاثیر بســیار زیــادی روی 
عملکرد بدن انسان در مقابله با شــکر دارد به طوری که 
بدن در برخی ســاعات روز بــه خصوص پیــش از خواب 
هیچ واکنشی نسبت به شکر نشان نمی دهد و تمام حجم 
شــکری که وارد بدن شــده به بدترین نوع ممکن جذب 
می شود. به گزارش سلامت نیوز، این تفاوت در ساعات 
شبانه روز برای مصرف شکر باید تا حد زیادی قابل توجه 
قرار گیرد چرا که متخصصان گــوارش معتقدند که این 
مــورد و رعایت آن حتی بیشــتر از مصــرف داروهایی که 
انسولین خون را تنظیم می کنند، در هضم شکر در بدن 

موثر است.

شگفتانه توت فرنگی برای پوست 
وقتی نوبت مراقبت  مناسب از پوست می رسد، نمی توانید توت فرنگی را از یاد ببرید.توت فرنگی حاوی 
مقادیر زیادی ویتامین C است که چه روی پوست مالیده شود و چه در رژیم غذایی مصرف شود،برای 

پوست مزایای فراوانی دارد. در ادامه به بررسی فواید توت فرنگی برای پوست می پردازیم.
  آکنه را درمان می کند|  مقدار بالای اسید سالیسیلیک در توت فرنگی آن را یک گزینه خوب  برای 
درمان لــک و آکنــه می کند. اســید سالیســیلیک به لایــه برداری ســلول های مــرده پوســت و کنترل 
 تولید چربی کمک  می کند و می تواند در ســطح عمیق تری نســبت به دیگر اســیدها به پوســت نفوذ و 

ناخالصی هایی را که می تواند منجر به آکنه شود پاک کند.
  از بین بردن چین و چروک و خطوط ریز |  توت فرنگی حاوی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان است که 
به محافظت از پوست در برابر آسیب رادیکال های آزاد کمک می کند و علایم پیری را کاهش می دهد. 
رادیکال های آزاد کلاژن پوست را تجزیه می کند که منجر به افتادگی پوست، چین و چروک، خطوط 

ریز و لک های تیره می شود.
 جلوگیری از آســیب های ناشی از نور خورشــید |  ویتامین C موجود در توت فرنگی از پوست در 

برابر اشعه ماوراء بنفش محافظت می کند.
 توت فرنگی هم منبع خوبی از اسید الاژیک است. اسید الاژیک قادر است لکه های تیره ناشی از آسیب 

اشعه ماوراء بنفش را به حداقل برساند.
 حلقه های تیره و پف چشــم را کاهش می دهــد|  توت فرنگــی منبع عالی بیوفلاونوئیدهاســت. 
بیوفلاونوئیدها به بهبود استحکام و ســاختار مویرگ ها کمک می کند که این   منجر به کاهش سیاهی 
دور چشم و پف چشم خواهد شــد .خوردن توت فرنگی همچنین می تواند به کاهش کیسه های چشم 

کمک کند.
  از بین بردن لکه های پوست  |  آنتی اکســیدان های ویتامین C، الاژیک اسید و کورستین موجود 
در توت فرنگی می توانند به روشن شدن لکه ها کمک کنند. ویتامین C به محو شدن این علایم  کمک 
می کند. در حالی که اســید الاژیک و کورســتین از تولید ملانین  و آســیب ها و لک های بیشــتر پوست 

جلوگیری می کنند.

کارشناســان تغذیه مــی گویند که حذف  وعــده غذایی اصلی، اشــتهای  شــما را برای 

خوردن شیرینی و مواد شیرین  بیشتر می کند. بنابراین بهتر است از وعده های اصلی 

استفاده کنید و به این نکته توجه داشته باشید که اســتفاده مکرر از خوراکی هایی که 

حاوی قند هستند برای بدن و سلامت انسان مضر است و باید از این نوع خوراکی ها دور 

 بمانیم اما  جالب است بدانید برخی متخصصان به راه هایی دست یافته اند که با خوردن شیرینی و انواع 

خوراکی هایی که حاوی قند هستند، کمترین آسیب به بدن وارد می شود. ادامه مطلب را مطالعه کنید:
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زندگیسلام
 دوشنبه

۹اسفند۱۴۰۰
شماره۲۱۰۹

آشپزی من آشپزی من دسر 

سلامت 

نکاتی برای طبخ بهتر سمنو

بانوان

بیشتر بدانیم 

 نکا تی بر ا ی مصر ف
 خو ر ا کی  ها ی شیر ین

 ترکیب نامناسب شکر با مواد

  دیگر و استفاده زیاد از آن  

 مشکل ساز است و برای کاهش

 ضرر  آن باید به  چند نکته  توجه کرد

تغذیه 

زیبایی

1- گندم های سمنو باید از نوع خوب و مرغوب باشد.
2- خیس کردن گندم به مدت دو روز در محیطی گرم 

کافی است.
3- بهتــر اســت در زیــر گنــدم هایی که 

در پارچــه مــی ریزیــد آبکش یــا صافی 
بگذاریــد.4- جنس دســتمال پارچه 
ای باید نخی باشد پارچه نخی همواره 

مرطوب می ماند.
5- بهتر است با کمک یک اسپری روی 

پارچه آب بپاشید.
6- برای آرد ســمنو مــی توانیــد از یک دوم 

آرد جوانه گندم نرم شده اســتفاده کنید که آرد 
جوانه گندم را باید به خوبی الک کنید اســتفاده 

از این آرد در تهیه ســمنو، شــیرینی طبیعی ســمنو را 

بیشتر می کند.
7- دم کردن سمنو در کیفیت ســمنو بسیار موثر است 

سمنو را باید روی شعله با حرارت ملایم دم کنید.
8- می توانید در  دســتور تهیه سمنو از بادام 

،پسته و فندق استفاده کنید.
9- هرگز اجازه ندهید که گندم ها به 
مرحله سبز شدن برسد زیرا شیرینی 

سمنو کم می شود.
10- اگــر بلافاصلــه بعــد از در آمدن 
جوانه هــای گنــدم فرصت کافــی برای 
ادامه مراحل طرز تهیه ســمنو ندارید می 
توانید جوانه ها را در یخچال بگذارید با این کار 
جلوی رشد بیشتر جوانه های گندم را می گیرید و 
جوانه ها هم در یخچال تا چند روز سالم خواهند ماند.

کدوتنبل، یارِ کمکی دستگاه ایمنی
کدو تنبل در تولید آنتی بادی هایی که با عفونت مبارزه می کنند نقش دارد. این کدو سرشار از بتاکاروتن 
است که یک کاروتنوئید )رنگدانه گیاهی( هم محسوب می شــود. بتاکاروتن در بدن به ویتامین آ تبدیل  و 
در تولید آنتی بادی هایی که با عفونت مبارزه می کنند استفاده می شود. بتاکاروتن همچنین برای حفظ 
یکپارچگی سلول های چشم، پوســت، ریه ها و روده لازم است. یک بررســی روی مطالعاتی که افراد را در 
طول زمان تحت نظر داشته اند، ارتباط بین آن چه مردم می خوردند، غلظت بتاکاروتن خون و پیامدهای 
سلامتی صورت گرفته اســت. در مطالعات انجام شــده به مدت 10 سال یا بیشــتر، افرادی که بیشترین 
مصرف غذاهای غنی از بتاکاروتن )مانند کدوتنبل، هویج، سیب زمینی شیرین و سبزی های برگ دار( را 
داشتند، در مقایسه با کسانی که کمترین میزان از این غذاها مصرف می کردند ، 8 تا 19 درصد کمتر در 

معرض خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی یا مرگ به هر دلیلی بودند.
                                     ایندیپندنت فارسی

 

خواص شگفت انگیز قهوه 
کافئین قهوه برای فشار خون مضر است،خود قهوه  گاهی باعث سوءهاضمه و سردرد می شود؛ ریفلاکس 
را تقویت می کند و باعث پوکی استخوان هم می شود بنابراین  باید در مصرف آن حد و اندازه را نگه داشت، 
اما با این همه قهوه خواص زیادی هم دارد که در صورت رعایت مقــدار مصرف می تواند بر مضراتش غلبه 

کند. فوایدی مثل:
1- خطر سیروز کبدی را کاهش می دهد.

2- باعث کاهش ابتلا به آلزایمر و پارکینسون می شود.
3- خطر ابتلا به بیماری های سرطانی را کاهش می دهد.

4- بر سیستم قلبی عروقی تأثیر مثبت می گذارد. 
5- بیماری های مفصلی و سنگ کیســه صفرا را کاهش 

می دهد.
6- خطر ابتلا به دیابت نوع 2 را کاهش می دهد.

7- سلول های بدن شما را جوان می کند.
8- باعــث افزایش قــدرت عضلانی در بین 

سالمندان می شود.
باز هم تاکید می کنیــم مصرف زیاد قهوه 

عواقبی دارد که باید از آن دور شوید.


