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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

 کالری چیست؟ 
کالری ها واحد اندازه گیری انرژی هستند. 

از کالری برای محاسبه کردن انرژی مواد 

غذایی و مواد خوراکی اســتفاده می شود. 

کالری ها برای عملکردهای ضروری مانند 

نفــس کشــیدن و فکــر کــردن و همچنین 

فعالیــت هــای روزانــه ماننــد راه رفتــن، 

صحبت کردن و خوردن مصرف می شوند. 

هر کالــری اضافی کــه وارد بدن شــود، به 

صورت چربی ذخیره می شــود و اگر تعداد 

کالری دریافتی بیشــتر از چیزی باشد که 

می ســوزانید باعث افزایــش وزن در طول 

زمان  خواهد شد.

  کالری شماری چیست؟
ایــده کالــری شــماری از حدود قــرن 20 

توســط »جانی بــودن« متخصــص تغذیه، 

عصب شــناس و نویســنده در بیــن مــردم 

محبوب شــد. شــمارش کالری هــر وعده 

غذایی یــا نوشــیدنی کــه آن را بــه صورت 

روزانه مصــرف می کنید، کالری شــماری 

نام دارد.

  کالری شماری چگونه؟
شما می توانید کالری شماری را با استفاده 

از برنامه هــای آنلایــن و اپلیکیشــن ها یــا 

یادداشت کردن دستی برنامه غذایی خود 

انجام دهید اما همان طور که گفتیم ارزش 

غذایی را فراموش نکنید.

  ۵ نکته برای کالری شماری
  آماده باشــید: یک برنامه کالری شمار 

روی گوشی خود داشته باشید.

  برچســب مواد غذایــی را بخوانید: 
برچســب ها حاوی اطلاعات مفید بســیار 

زیادی راجع به کالری های آن ماده غذایی 

است. قبل از خرید، برچسب ها را بخوانید 

و آن هایــی را کــه کالــری بالایــی دارنــد، 

نخرید.

  خانه خــود را خالی کنیــد: خانه خود 
را از مــواد غذایی بدون ارزش پاک ســازی 

کنید. این روش به شــما کمک مــی کند تا 

انتخاب های سالم تری داشته باشید.

  مزایای رژیم کالری شماری
رژیم کالری شــماری قطعا  مزایایی  دارد 

که طرفدارانش را متقاعد به پیروی از آن 

کرده اســت. وقتی  شــما کالری شماری 

می کنید ناخودآگاه بیشــتر حواســتان به 

غذایــی اســت کــه دردهــان می گذارید،   

درنتیجــه  کالری دریافتی شــما هم کمتر 

خواهدشــد.  همچنین این روش به شــما 

کمک خواهد کرد تا اسیر پرخوری نشوید 

و وزن ایده آل خود را حفظ کنید.

   آیا کاهش وزن با کالری شماری به 
سلامت بدن لطمه نمی زند؟

کاهــش وزن بــا کالری شــماری ســالیان 

سال در جهان استفاده می شده است ولی 

شــمارش کالری دیگر  تنها روش درســت 

برای کاهش وزن به حساب نمی آید.

مطالعــات نشــان می دهــد کیفیــت مواد 

غذایی مهم ترین عامل بــرای کاهش وزن 

و حفظ ســلامتی اســت. کالری شــماری 

بــرای ایــن کــه بدانیــم چقــدر خورده ایم، 

مفیــد اســت امــا تمــام مــوارد  مهــم را 

 دربــاره کیفیــت رژیــم بیــان نمی کنــد.

 هنگامی که صحبت از مــواد غذایی و بدن 

انســان می شــود، کالری ها فقــط کالری 

نیســتند و ارزش غذایــی شــان در اولویت 

قــرار دارد. به عنــوان مثــال ۱00 کالری 

کلم بروکلی متفاوت از ۱00 کالری سیب 

 زمینی ســرخ کــرده بر ســلامتی شــما اثر

 می گذارد یا ممکن است ۱00 گرم گردو 

با ۱00 گــرم کیک خامه ای بــه یک اندازه 

کالــری داشــته باشــند امــا ارزش غذایی 

 گــردو بالاتــر و بالطبــع ســالم تر از کیــک 

خامه ای است. علاوه بر این مواد غذایی اثر 

متفاوتی بر هورمون های گرسنگی، سیری 

و میزان کالری ســوزانده شده دارند. شما 

باید  بر اســاس ارزش مواد غذایی آن هایی 

را انتخاب کنید کــه ارزش غذایی بالاتری 

دارند یا به عبارتی ســالم تر هستند) فیبر، 

پروتئین، سبزیجات، کربوهیدرات( و البته 

کالری کمتری دارند.
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ترشی لبو، خوش طعم و معطر 

 کالری شماری یکی از  اولین   روش ها 
 برای کاهش وزن است اما با وجود داشتن مزایای

  زیاد به دلیل نپرداختن به ارزش غذایی خوراکی ها
 نمی تواند به تنهایی به کاهش وزن شما کمک کند 

زندگیسلام
دو شنبه  

۱۹دی ۱۴۰۱
شماره۲۳۴۷

از کروناچه خبر؟ 
  یک عضو کمیته علمی مقابله با کرونا 

از مصرف خودسرانه و اشتباه  آزیترومایسین 
و همچنین  انتقال از هر مبتلا به ۱5 نفر خبر داد 

 رژیم کالری شماری
آری یا خیر؟ 

 طرز تهیه: 
۱-ابتدا چغندر ها را تمیز بشویید تا گل و لای آن ها کاملا از بین برود.

2-چغندر های شسته را بدون گرفتن ســر و ته در قابلمه ای بریزید، مقداری 

آب به آن اضافه کنید و حدود 2 ســاعت روی حرارت ملایم قــرار دهید تا نیم 

پز شوند.

 3-سر و ته چغندر های پخته را جدا کنید، سپس چغندر ها را به صورت ورقه ای 

و در صورت تمایل با استفاده از قالب دلخواه، برش بزنید.

4-چغندر های قالب زده را در قابلمه ای بریزید، ســرکه و شکر را به آن اضافه 

کنید و چند دقیقه روی حرارت متوسط بجوشانید.

5-حرارت را خاموش کنید و اجازه دهید مخلوط لبو و سرکه خنک شود.

6-رزماری، سیاه دانه، تخم گشنیز، نمک و فلفل سیاه را به مخلوط لبو و سرکه 

اضافه کنید و سپس در شیشه های دردار بریزید.

7-در شیشه ها را محکم و در محلی خنک نگهداری کنید.

8-پس از یک هفته ترشی لذیذ لبوی شما رســیده و آماده مصرف می شود و 

باید در یخچال نگهداری شود.

 نکته: جوشاندن لبو در سرکه در این روش، باعث افزایش ماندگاری ترشی 
می شود.

  ابتلای 1۵ نفری
قبلا که ابتلا به سایر سویه های کرونا وجود داشت، ادعا می شــد هر فرد مبتلا می تواند تا سه نفر را 

مبتلا کند اما اکنون درباره امیکرون و این زیرســویه های جدید ادعا بر این اســت کــه هر فرد بیمار 

می تواند ۱5 تا ۱6 نفر را به کرونا مبتلا کند.

  شیوع بالا در کودکان 
دکتر احمد طباطبایی عضو کمیته علمی مقابله با کرونا گفت: »این افزایش کلی شیوع در کودکان 

شاید به این دلیل باشد که در دو سال ابتدایی شیوع کرونا کودکان بیش از سایر افراد در خانه  بودند 

و از کرونا و سایر ویروس های تنفسی دور بودند که این سبب شد ایمنی متقاطع را به دست نیاورند 

اما خوشبختانه شدت بیماری در کودکان کمتر است.«

  مصرف خودسرانه آزیترومایسین و رمدسیویر
متاسفانه برخی به دلیل واهمه از بیماری به مراکز درمانی مراجعه می کنند و اصرار به دریافت داروی ضد 

کرونای رمدســیویر دارند که این دارو باید در مرکــز درمانی و زیر نظر کادر درمان تزریق شــود. مردم باید 

به دنبال این باشند که اســتفاده  نابجا  از دارو را کنار بگذارند. متاسفانه استفاده از آزیترومایسین )نوعی 

آنتی بیوتیک( به عنوان داروی کرونا در بین مردم رایج شده است؛ درحالی که آزیترومایسین تنها در صورتی 

که برخی عوارض عفونی ایجاد شده باشد، تجویز می شود. متاسفانه مصرف بی رویه آنتی بیوتیک ها سبب 

شده دربرابر آنتی بیوتیک های اصلی که در عفونت ها موثر است، مقاومت ایجاد شود. 

                               منبع : ایسنا

آشپزی من

 

 

  

 

چاشنی 

 

مواد لازم 
  چغندر: یک کیلوگرم

  سرکه: 2 لیوان

  سیاه دانه: 2 قاشق غذاخوری

  تخم گشنیز: یک قاشق غذاخوری

  رزماری: یک برگ

  دانه فلفل سیاه: 5 عدد

  شکر )اختیاری(: 2 قاشق غذاخوری

  نمک: به میزان لازم

  

محاسبه کالری غذاهای مصرفی از سال ها پیش یکی از روش های کنترلی 
برای رساندن مواد غذایی به بدن بوده است. این روش طرفداران زیادی تغذیه 

در سراســر دنیا دارد که معتقدند بهترین روش کنتــرل و کاهش وزن 

محاسبه کالری است. اما قبل از هر چیز باید به یک نکته توجه کرد که آیا 

این روش از لحاظ علمی درست است و به سلامت بدن صدمه نمی زند؟

زینب سادات کسنوی|   روزنامه نگار

   آلودگی صوتی
صدای ترافیک که از حدود 50 دسی بل شروع می شود، می تواند فشار خون شما و احتمال نارسایی 

قلبی را افزایش دهد. به ازای هر ۱0 دسی بل افزایش آلودگی صوتی، احتمال بیماری قلبی و سکته 

مغزی بیشتر می شود.

    میگرن
هنوز مشخص نیست چرا  احتمال سکته مغزی، درد قفسه سینه و حملات قلبی هنگام ابتلا به 

میگرن بیشتر است. بنابراین درباره بهترین راه برای کنترل و درمان سردرد با پزشک مشورت کنید.

    زمان قاعدگی
زنانی که اولین قاعدگی خود را قبل از ۱2 ســالگی تجربه می کنند یا قبل از 47 ســالگی یائسه 

می شوند، بیشتر در معرض ســکته مغزی و همچنین بیماری قلبی هستند. همچنین در صورت 

سقط جنین یا برداشتن تخمدان یا رحم، خطر ابتلای زنان به بیماری قلبی افزایش می یابد.

    تنهایی
داشتن دوستان کم یا ناراضی بودن از روابط خود، شانس ابتلا به بیماری قلبی و سکته مغزی را تقریباً به 

اندازه دود سیگار افزایش می دهد. احساس تنهایی با فشار خون بالا و سایر آثار استرس مرتبط است.

    ساعات طولانی در محل کار
افرادی که حداقل 55 ساعت در هفته کار می کنند بیشتر از افرادی که 35 تا 40 ساعت کار می کنند 

به بیماری قلبی مبتلا هستند. این می تواند نتیجه چند چیز باشد: مثلًا استرس و نشستن بیشتر.

    بیماری لثه
باکتری های دهان، از جملــه در بیماری پریودنتــال، می توانند وارد خون شــوند و التهاب را در 

پوشش شریان ها ایجاد کنند. این موضوع می تواند منجر به تجمع چربی در آن ها )آترواسکلروز( 

شود. تحقیقات نشان می دهد که درمان بیماری لثه می تواند ســطح یک نشانگر التهابی به نام 

پروتئین واکنشی C را در خون کاهش دهد.

   آنفلوآنزا
پزشــکان مطمئن نیســتند چرا زمانی که در حال مبارزه بــا عفونت آنفلوآنزا هســتید، خون 

شــما راحت تر لخته می شــود. ایــن موضــوع دلیل دیگــری برای دریافت ســالانه واکســن 

آنفلوآنزاست.

    عصبانیت
با طغیان خشــم، احتمال سکته مغزی 

یا ضربــان قلــب تنــد  هــم  بیشــتر می 

شود. شما همیشــه نمی توانید از آن چه 

شــما را تحریک می کند، اجتناب یا آن را 

کنترل کنید، بنابراین راهی برای مقابله 

با عصبانیت خــود در لحظه پیــدا کنید تا 

برای بهبود وضعیت قلب تان مفید باشد.

 منبع : دویچه وله 

 با سلام. ضمن خسته 

د، در صفحه سلامت 
نباشی

د چگونه خودمان 
بگویی

کالری مصرفی را از طریق 

کالری شماری حساب کنیم تا به 

کاهش وزن برسیم.

سلامت

آنتی کرونا

دلایل باورنکردنی بیماری های قلبی 


