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ارزش غذایی بالا| تخمه های هندوانه ۱ 
با پروتئین، چربی و سطوح متوسط آهن 

و روی غنــی شــده اســت. آن ها بــه خصوص 

سرشــار از منیزیم هســتند که برای بسیاری 

از فرایندهــای بدن از جملــه تنظیم عملکرد 

عضلانی و عصبی، ســطح قند خون و فشــار 

 DNA خون و ســاخت پروتئین، اســتخوان و

بسیار مهم است.

ســامت قلــب| دانــه هــای هندوانه 2
چــرب  اســیدهای  از  خوبــی  منبــع 

تــک غیراشــباع و چنــد غیراشــباع هســتند 

کــه می توانند ســلامت قلب شــما را از طرق 

مختلــف تقویت کنند. چربی هــای خوب نیز 

در محافظت از قلب شما در برابر حمله قلبی 

و سکته نقش دارند. محتوای منیزیم و پتاسیم 

موجــود در تخمه هندوانــه نیز بــه حمایت از 

سلامت قلب کمک می کند.

سامت گوارش| محتوای فیبر غذایی ۳ 
موجــود در هندوانــه به حفظ ســلامت 

دســتگاه گــوارش کمــک می کنــد. فیبــر به 

افزایش حرکات منظم روده کمک می کند و 

همچنین می تواند از یبوست جلوگیری کند.

تقویت سیستم ایمنی| تخمه هندوانه ۴
حــاوی لیکوپــن، یــک آنتی اکســیدان 

قوی است که به تقویت سیســتم ایمنی بدن 

شــما کمک می کنــد. آنتــی اکســیدان ها از 

سلول های ما در برابر آســیب رادیکال های 

آزاد محافظــت می کننــد. تخمــه هندوانــه 

همچنین سرشــار از ویتامین C اســت که به 

تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کند.

مدیریــت وزن| محتــوای پروتئیــن، 5
فیبر و چربــی های ســالم در دانه های 

هندوانه می تواند به شما کمک کند احساس 

ســیری و رضایت بیشــتری کنید که بــه نوبه 

خود باعث می شــود آن هــا یک میــان وعده 

عالی برای افرادی باشند که به دنبال کاهش 

وزن هستند.

سامت پوست و مو| آنتی اکسیدان ها ۶ 
و اســیدهای چرب ضــروری موجود در 

تخمه هندوانه  به ســلامت پوست و مو کمک 

می کننــد. روغــن هســته هندوانه بــه دلیل 

خاصیــت مرطــوب کنندگی و ضــد پیری در 

محصــولات مراقبت از پوســت نیز اســتفاده 

می شود.

ســامت اســتخوان| منیزیم و فســفر ۷ 
موجود در دانه های هندوانه برای حفظ 

استخوان های قوی و سالم مهم هستند. این 

مواد معدنی برای تشکیل و تراکم استخوان 

ضروری اند.

بهبود خلــق و خو| دانه هــای هندوانه ۸ 
حاوی تریپتوفان هستند، اسید آمینه ای 

که بــرای تولیــد ســروتونین ضروری اســت؛ 

ســروتونین نیــز یک انتقــال دهنــده عصبی 

اســت که به تنظیم خلق و خو و خواب کمک 

می کند.

چطور تخم هندوانه بخوریم؟

به رغم این فواید، برخی از افراد ممکن است 

به دلیل نگرانی در مورد هضم یا طعم هندوانه 

همچنان در خوردن تخمــه هندوانه احتیاط 

کنند. اما بد نیست بدانید دانه های هندوانه 

بی خطر هستند و زمانی که به درستی آماده 

شــوند می توانند بســیار لذت بخش باشند. 

یکــی از روش های رایج این اســت که دانه ها 

را بــا کمــی نمک کــه باعث فشــار خــون بالا 

نشود، برای یک میان وعده ترد برشته کنید و 

مثــل قدیم موقع تماشــای فوتبال یا ســریال 

میــل کنید. همچنیــن می تــوان آن هــا را به 

صورت پــودر درآورد و به اســموتی  یا ســالاد 

برای تقویت ارزش غذایی اضافه کرد.
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تازه ها

 دانه هایی کوچک
 با خواص فراوان

دانه های هندوانه ارزش غذایی بالایی دارند و برای قلب، 
گوارش، تقویت سیستم ایمنی و حتی بهبود خلق و خوی ما 

مفید هستند  

غذاهای فوق فراوری شده واقعا چقدر مضرند؟

در سال های اخیر، غذاهای فوق فراوری شده به 

بخش اصلی برنامه غذایی افراد در سراسر 

جهــان تبدیــل شــده اند. پژوهش های 

زیــادی بــه ارتبــاط میــان غذاهــای 

فوق فراوری شده و طیفی از عارضه ها 

از جمله بیمــاری قلبی، دیابــت نوع ۲، 

چاقی، بیماری های گوارشی و افسردگی، 

و همین طور مرگ زودرس اشــاره کرده اند. اما 

سوال های زیادی همچنان باقی است. نیویورک تایمز در 

مطلبی به این می پردازد که غذای فوق فراوری شده دقیقا چیست و شواهد مضر بودنش تا چه 

حد مستدل است.

  چرا غذاهای فوق فراوری شده ممکن است مضر باشند؟
کوین هال، پژوهشگر تغذیه و متابولیسم در موسسه ملی سلامت، می گوید نظرات قاطعانه ای 

درباره ناسالم بودن غذاهای فوق فراوری شده وجود دارد اما از لحاظ علمی سازوکار این مسئله 

دقیقا روشن نیست. غذاهای فوق فراوری شده اغلب ارزان، راحت و در دسترس اند، به همین 

دلیل احتمالا جایگزین غذاهای سالم تر شده اند. هال و سایر دانشمندان معتقدند این غذاها 

ممکن است آثار مستقیم تری روی سلامت داشته باشند. امکان پرخوری این نوع غذاها بیشتر 

است، زیرا معمولا حاوی ترکیب مقاومت ناپذیری از کربوهیدرات، شکر، چربی و نمک  اند، 

پرکالری  هستند و راحت جویده می شوند. در نتیجه، افزایش ناگهانی سطح قند خون ممکن 

است به شریان ها آسیب بزند یا التهاب را افزایش دهد، یا برخی افزودنی ها یا مواد شیمیایی 

موجود در این غذاها در کار هورمون تداخل ایجاد کنند و ســبب »نشتی« روده یا اختلال در 

میکروبیوم روده شوند. پژوهشــگران اکنون آزمایش های بالینی آغاز کرده اند تا مضرترین  

غذاهای فوق فراوری شده را شناسایی کنند و راه های سالم تر کردن این غذاها را بیابند.

  چه باید کرد؟
دشوار می شــود گفت با غذاهای فوق فراوری شــده باید چه کرد، آن هم در شرایطی که این 

غذاها بخش عمده ای از برنامه غذایی را تشکیل می دهند و یک منبع غذایی مهم برای قشر 

کم درآمدتر جامعه اســت. در حالی که پژوهــش در این زمینه ادامه دارد، نظر کارشناســان 

متفاوت است. برخی می گویند ایمن ترین راه پرهیز کامل است؛ ماست طعم دار را با ماست 

ســاده و میوه عوض کنید و اگر می توانید، به جای نان بســته بندی، نان تازه از نانوایی محل 

بخرید. گروهی دیگر رویکردی متعادل تر را توصیه می کنند، غذاهای فوق فراوری شده ای را 

که حاوی مواد مغذی نیستند مانند نوشابه و شیرینی، محدود کنید و میوه، سبزی، غلات کامل 

)فراوری شده یا نشده(، حبوبات، آجیل و مغزهای بیشتری بخورید. تا جایی که می توانید در 

خانه آشپزی کنید و از غذاهای اندکی فراوری شده استفاده کنید.

یکی از میوه هــای موردعاقه بســیاری از افراد هندوانه اســت. هندوانه 

خنک، شیرین و با طراوت دارای فواید بی شماری برای سامت است. با 

این حال، دانه های آن معمولا دور ریخته می شــود؛ درحالی که آن ها هم 

طیف گســترده ای از مزایا را دارند کــه در ادامه به نقل از »ســامت نیوز« 

مرورشان می کنیم:  

پزشکی

 

علت بوی تند ادرار چیست؟

 

 

بیشتر بدانیم

داده تصویری

 

زیاده روی در مصرف انواع پنیر می تواند عوارض جانبی زیادی 

داشته باشد و سلامت بدن را تحت تأثیر قرار دهد. زیاده روی 

در مصــرف پنیر به واســطه چربی 

زیاد و واکنش التهابی 

به چربی های 

اشــباع شــده در ترکیب هورمونی محصولات لبنــی و خطر 

آلودگی باکتریایی ممکن است عوارض جانبی بسیاری برای 

بدن داشته باشد؛ که برخی از آن ها عبارت اند از:

مشکات گوارشی|به گــزارش »خبر آنلاین« خوردن ۱ 
زیاد پنیر در کوتاه مدت باعث ناراحتــی و نفخ و مصرف 

بیــش از حــد آن در طولانی مــدت منجر بــه یبوســت مزمن 

می شود.

بیماری قلبی| خوردن بیش از حد پنیر می تواند 2 
شــما را در معرض بیماری قلبی قــرار دهد، زیرا 

سطوح بالای سدیم، فشــار خون را افزایش می دهد. 

همچنین چربی اشباع شده پنیر در بالا رفتن کلسترول 

بد نقش دارد.

 آکنه| برخی افراد ممکن است در نتیجه مصرف بیش ۳
از حد پنیر دچــار جوش های پوســتی یا تشــدید آکنه 

شوند. این اتفاق را می توان به هورمون های موجود در لبنیات 

نسبت داد که می توانند تولید سبوم را تحریک و منافذ پوست 

را مسدود کنند.

سرطان| پنیر حاوی چربی های اشباع شده است و این ۴
موضوع با افزایــش خطر ابتلا به ســرطان روده بزرگ 

مرتبط اســت. علاوه بر این، برخی مطالعات نشان می دهد 

که بین مصرف لبنیات از جمله پنیــر و افزایش خطر ابتلا به 

سرطان پروستات و پستان ارتباط وجود دارد.

چرا نباید در مصرف پنیر زیاده روی کنیم؟

  

دانستنی ها

 

 

 

چیکن آلفردو به دلیل داشتن خامه و پارمسان 

یکی از خوشمزه ترین پاستاها محسوب می شود. 

حالا با توجه به محبوبیت این غذا، یک روش پخت 

جدید از آن را آموزش داده ایم که به مواد اولیه 

 آن پنیر موزارلا نیز اضافه شده و در فر قرار داده

 می شود و طعمی لذیذتر به آن بخشیده است. 

  مواد لازم
یک قاشق غذاخوری روغن زیتون، ۳ عدد سینه مرغ 

نگینی خرد شده، نمک و فلفل سیاه، ۴ حبه سیر ریز 

شده، ۲٫۵ پیمانه آب مرغ، ۲٫۵ پیمانه خامه چرب، 

۴۵۰ گرم پنه خام، ۲ پیمانه پنیر پارمسان، ۲ پیمانه 

پنیر موزارلا، جعفری تازه خرد شده

  ۶ گام برای تهیه
۱. در یــک قابلمه بــزرگ، روغن زیتــون بریزید و آن 

را روی حــرارت ملایم قرار دهید. پس از داغ شــدن 

روغن، مرغ های نگینی خرد شده، نمک، فلفل سیاه 

و پودر سیر را اضافه کنید و هم بزنید.

۲. پس از تغییر رنگ مرغ ها، آب مرغ، خامه و پاستا 

را بیفزایید و بگذارید تا بجوشند.

۳. ســپس در قابلمــه را بگذارید، شــعله را کم کنید 

و اجازه دهید مــواد به مدت ۱۵ تــا ۲۰ دقیقه پخته 

شوند.

۴. شعله را خاموش کنید و ۱٫۵ پیمانه پنیر پارمسان 

بریزید و هم بزنید.

۵. نیمی از پاستا را درون ظرف پیرکس و یک پیمانه 

پنیر موزارلا روی آن بریزید. سپس باقی مانده پاستا 

را روی آن ریخته و بقیه پنیر را اضافه کنید. در آخر نیز 

پنیر پارمسان را بریزید.

۶. پاستا را به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه در فر بگذارید تا 

پنیرها آب شده و سطح پاستا طلایی شود.

پاستا چیکن آلفردو را کافه ای درست کنید

آشپزی من

  وعده اصلی

اغلب دلایل ساده ای برای بوی تند ادرار وجود دارد، اما این بو می تواند نشانه ای از مشکلی 

جدی تر باشد. رژیم غذایی و هیدراتاسیون می تواند ظاهر و بوی ادرار را تحت تاثیر قرار دهد. 

دکتر سوشما سریکریشنا، مشاور اوروژنیکولوژیست در بیمارستان بریج لندن در این باره 

گفته است: »هنگامی که بدن شما کم آب می شود، ادرار بوی قوی مانند آمونیاک و رنگ 

تیره ای دارد«. مصرف برخی از غذاها مانند مارچوبه، کلم غنچه ای، پیاز، برخی ادویه ها، 

ســیر، کاری و ماهی قزل آلا می تواند بوی ادرار را تغییر دهد. برخــی از مکمل ها، به ویژه 

آن هایی که دارای ویتامین B6 محلول در آب هســتند، هم می توانند باعث بوی تند ادرار 

شوند. از سوی دیگر، مکمل های کلسیم و ویتامین D ممکن است باعث ایجاد بوی ماهی در 

ادرار شوند، در حالی که مکمل های آهن می توانند بوی فلزی به آن بدهند. همچنین بوی بد 

ادرار می تواند ناشی از عفونت دستگاه ادراری باشد. سایر شرایط پزشکی که می تواند منجر 

به بوی بد ادرار شود، شامل بیماری های مقاربتی و دیابت است. دکتر سریکریشنا توصیه 

می کند که از مصرف غذاهایی که می توانند باعث ایجاد بوی بد ادرار شوند، خودداری کنید 

و مصرف مکمل ها را کاهش دهید تا ببینید که آیا این کار تفاوتی ایجاد خواهد کرد یا خیر.


