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عضله سازی| بعد از یک تمرین و تحمل 1 
درد احســاس می کنیــد کــه باید بدن 

شــما دچار تغییرات مثبتی شــود امــا اتفاق 

نمی افتــد پس مــوز بخورید تا عضــات بدن 

تان پرورش یافته تر رشــد کنند. موز به دلیل 

داشتن منیزیم باعث افزایش توده عضانی 

بدون چربی می شود.

کاهش خستگی| پتاسیم موجود در 2 
موز به بدن شما این امکان را می دهد 

کــه ماهیچــه هایتان بــه راحتی بــه آرامش و 

بازیابی توان برسند.

احســاس آرامــش| مــوز دارای مقــدار 3 
قابــل توجهــی ویتامیــن B9 اســت که 

یکــی از اصلی تریــن خــواص ایــن ویتامیــن، 

ضد افســردگی و کســالت اســت. به عبارت 

دیگر این ویتامین باعث می شود تا سروتونین، 

ماده ای کــه ایجــادش در مغز موجب شــادی 

می شود، سریع تر وارد مغز شود.

کاهش استرس| موز دارای ماده ای به 4 
نام تریپتوفان است، یکی از مهم ترین 

موادی که وجودش در مغز همانند سدی در 

برابر استرس و اضطراب عمل می کند.

هضم راحــت| اگــر سیســتم گوارش 5
ضعیفــی داریــد، مــوز خیلــی کمــک 

کننده اســت. موزها سرشــار از پروبیوتیک، 

کربوهیدرات هــای غیــر قابــل جذب اســت 

که به عنــوان غذای باکتری هــای موجود در 

روده )پروبیوتیک ها( عمل می کند و هضم را 

تسهیل و تقویت می کند.

ضد نفخ| موز با احتبــاس گاز و آب در 6 
بدن مقابلــه می کند به همیــن علت از 

بروز نفخ شکم جلوگیری می کند.

ســامت پوســت، چشــم و مو| موز 7 
حاوی ویتامیــن های A و C اســت که 

هر دو آنتی اکسیدان بوده و مواد مغذی لازم 

برای چشم و پوست هســتند. همچنین موز 

سرشــار از بتا کاروتن است، آنتی اکسیدانی 

که بــه محافظت از ســلول ها و ترمیم آســیب 

سلولی کمک می کند. همچنین ویتامین E و 

لیوتین به اندازه کافی در موز یافت می شود 

که به سامت بدن و چشم کمک می کنند.

چربی ســوزی| هــر یــک عــدد مــوز 8 
حــاوی 12 میلــی گرم کولین اســت، 

ماده ای که موجب انفجار چربی ها می شود؛ 

به خصوص چربی های شــکمی و بــه همین 

واسطه تجمع چربی ها در بدن رخ نمی دهد.

تثبیت قندخــون| مصرف موز جذب 9 
قند به خــون را کاهش می دهــد و این 

اســتراتژی راهی بــرای پایدار نگاه داشــتن 

سطح قند خون است.

خواب راحــت| ماتونیــن موجود 10
در مــوز یکــی از تنظیــم کننده های 

آرامش روحی و رســیدن به خواب راحت در 

تمام رده های سنی است.

ســم زدایی از بدن| موز سرشار از 11  
پکتین است که یک ماده سم زدای 

طبیعــی اســت. رشته های ژلاتین شــکل 

موز به هــم چســبیده و ترکیبات ســمی را از 

خون جمع کرده و از طریق ادرار از بدن دفع 

می کنند.

ترکیــب 12  کاهش فشــارخون| 
غذاهــای کم ســدیم و پر پتاســیم 

بــا کمتریــن شیوع فشــار خــون بالا همــراه 

اســت و کمتریــن فراوانی ســکته مغــزی در 

افرادی دیده می شود که این نکات را رعایت 

می کنند.

کاهــش کلســترول| مــوز بــا 13 
داشتن ویتامین B6 که نیاز قلب 

و سیستم ایمنی بدن است، سامت دستگاه 

گوارش و عملکرد سیستم عصبی در شما را 

بهبــود می بخشــد و به همین واســطه میزان 

کلسترول بد شما کاهش می یابد.

تقویت ســلول های خونــی| با 14 
اضافه کردن آهن موجود در موز 

به خون خود، سلول های خونی را تقویت و از 

کم خونی پیشگیری کنید.
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تازه ها

فواید بی نظیر موز برای سلامت ما
موز میوه محبوبی است و خواص آن برای سامت جسم و روح ما، از جمله کاهش 

فشار خون، افزایش آرامش و بهبود خواب، زیرسایه خوشمزه بودن آن مورد 

بی توجهی قرار گرفته است

موز نه فقط به خاطر خوشــمزه بودن، بلکــه به خاطر آن کــه راحت خورده 

می شود، میوه محبوبی است؛ اما به اندازه میوه هایی مثل پرتقال و... روی 

خواص آن صحبت نمی شود. در این مطلب به نقل از »نمناک« سراغ فواید 

این میوه برای سامتی رفتیم.

پزشکی

آیا می توان از میوه ها پروتئین دریافت کرد؟

 

 

 

 

بیشتر بدانیم 

چه سبزیجاتی را نباید به صورت خام مصرف کرد؟

سیب زمینی خام| حاوی سولانین، سم طبیعی است که در صورت مصرف زیاد می تواند 
مضر باشد و منجر به مشکات گوارشی مانند استفراغ، اسهال و درد شکم شود. پختن 

سیب زمینی در دمای بالا، سولانین را تجزیه و خوردن آن را بی خطر می کند. عاوه بر این، 

هضم سیب زمینی خام می تواند چالش برانگیز باشد و ممکن است منجر به ناراحتی، نفخ 

یا گرفتگی معده شود.

بادمجان| مانند ســیب زمینی حاوی ســولانین اســت که در صورت مصرف خام باعث 
تهوع، استفراغ و سایر مشکات گوارشی می شود. پختن بادمجان نه تنها سولانین را از 

بین می برد، بلکه طعم و بافت آن را نیز بهتر می کند. کباب کردن یا تفت دادن روش های 

رایج پخت آن هستند.

کلم بروکلی| اگرچه مغذی اســت امــا زمانی به راحتی هضم می شــود که پخته شــود. 
کمی بخارپز یا تفت دادن کلم بروکلی ارزش غذایی آن را حفظ می کند و همچنین خطر 

مشکات گوارشی مانند گاز و نفخ معده را کاهش می دهد، با این حال، می توان آن را به 

صورت خام در مقادیر کم نیز مصرف کرد.

اســفناج| به رغم فوایــد تغذیــه ای کــه دارد، گاهــی اوقــات می توانــد حامــل باکتــری 
اشرشــیاکُلی باشــد که منجــر به درد معده و ســایر مشــکات گوارشــی 

می شــود. پختن اســفناج از رشــد باکتری اشرشــیاکُلی 

جلوگیری و همچنین مواد مغذی بیشتری را برای 

جذب بدن آزاد می کند.

فلفــل دلمه ای| ممکن اســت گاهی اوقات 
عناصــر نامطلوبــی ماننــد باقی مانده های 

شــیمیایی یا تخم کرم نواری را در دانه های 

خود ذخیره کند. پختن فلفل دلمه ای به کاهش 

این موارد کمک و مصرف آن را ایمن می کند.

سبزیجات ذکرشده در بالا نمونه هایی از سبزیجاتی هستند که 

نباید به طور خام مصرف شوند بنابراین لازم است قبل از مصرف 

سبزی درباره نحوه خوردن آن بیشتر تحقیق کنید. 

رابطه جالب پنیر با طول عمر

گروهی از محققان دانشکده پزشکی دانشگاه شانگهای 

جیائو تونگ روی 2.3میلیون نفر پژوهشی وسیع 

انجــام داده انــد. ایــن پژوهــش نشــان می دهد 

که مهم ترین عامل در پیری ســالم و طول عمر، 

ســامت ذهنی اســت. آن هــا همچنیــن تاکید 

می کنند که میان طول عمر و مصرف پنیر ارتباط 

محکمی وجود دارد.

  شادی باعث طول عمر است
تیان جی وانــگ، مدیر ایــن پژوهــش، می گوید کــه افراد شــاد، فــارغ از وضعیــت اجتماعی و 

اقتصادی شان، عمر طولانی تری دارند. محققان امتیازات مثبت اندیشی، روان رنجوری، رضایت 

از زندگی و مسائل مربوط به سن را بررسی کردند و دریافتند که کاهش سامت روان، رفتارها و 

بیماری هایی را به دنبال دارد که طول عمر را کوتاه می کنند. این پژوهش همچنین نشان می دهد   

افرادی که از سطح سامت روان بالاتری برخوردارند و دربرابر اضطراب بیشتر مقاومت می کنند، 

پنیر بیشتری می خورند. البته محققان با بررسی 33 عامل متوجه شدند که مصرف پنیر مستقیما 

موجب افزایش طول عمر نمی شود بلکه در کسب امتیازات بالاتر سامت موثر است.

  از موزارلا غافل نشوید
به گزارش »نیویورک پست«،  برخی رفتارها، عادت ها و بیماری ها نیز بر دوران پیری تاثیر منفی 

می گذارند. این رفتارها عبارت اند از: تماشای تلویزیون، سیگار کشیدن، مصرف دارو، اختال 

کم توجهی-بیش فعالی )ADHD(، ســکته مغزی، بیماری عروق کرونر و ضعف خون رسانی 

به قلب )بیماری ایسکمیک قلبی(. وانگ تاکید کرد که فعالیت بدنی، محدود  کردن تماشای 

تلویزیون و پرهیز از ســیگار، عملکرد شــناختی مغز را تقویت و از بیماری های شایع پیشگیری 

می کند. محققان همچنین به کمک روشی به نام »تصادفی ســازی مندلی« که نوعی بررسی 

ژنتیکی اســت، متوجه شــدند افرادی که ســامت روان بهتری دارند، پس از بالا رفتن سن، از 

ســامت جســمی خوبی نیز برخوردارخواهند بود. کارشناســان می  گویند اگر درپی زندگی 

طولانی و مواد غذایی مفید و غنی هســتید، از پنیر موزارلا غافل نشــوید، زیرا برای قلب فایده 

دارد. دکتر چنگ هان چن، متخصص قلب و عروق، می گوید: »موزارلای تازه از پروتئین و کلسیم 

سرشــار اســت و حتی پروبیوتیک هایی دارد که برای سامت روده و سیســتم ایمنی مفیدند. 

همچنین چربی اشباع شده و سدیم کمتری از دیگر پنیر ها دارد.« 

خیلی از ما فکر می کنیم منابع پروتئینی فقط گوشت و حبوبات 

هستند. اما بد نیســت بدانید که می توانید مقداری پروتئین از 

میوه ها دریافت کنید. درحالی که میوه ها به طور کلی 

در مقایسه با سایر مواد غذایی مانند گوشت، لوبیا 

یــا آجیــل دارای پروتئین پایینی هســتند، 

اما برخــی از میوه ها ماننــد آووکادو و 

شــاه توت وجود دارند که تا حدی 

دارنــد.  بیشــتری  پروتئیــن 

پروتئیــن  محتــوای  البتــه 

میوه هــا بــرای حمایــت از 

رشــد و نمو کافی نیست و 

بــرای همین به طور کلی، 

میوه ها منبع اصلی تامین پروتئین بدن نیســتند. اما متخصصان 

تغذیه معتقدند که برای تامین نیازهــای پروتئینی خود، 

مهم اســت که انواع غذاهای غنــی از پروتئین را در 

رژیــم غذایــی خــود بگنجانیــد. آووکادو، کیوی، 

پرتقال، زردآلو، هلو، موز، تمشک و آلبالو از جمله 

میوه های دارای پروتئین هستند. با ادغام این 

میوه ها در انواع وعده های غذایی و ترکیب 

آن ها با سایر غذاهای غنی از پروتئین، 

می توانیــد مصــرف کلــی پروتئیــن 

خود را افزایش دهید و از داشتن یک 

رژیم گیاهــی متعادل و غنــی از مواد 

مغذی اطمینان حاصل کنید. 

 

 

مرغ یکی از پرکاربردترین مواد غذایی است 

و همه به دنبال بهترین روش برای پخت مرغ 

هستند. اما پیشنهاد می کنیم به صورت موقت 

هرچه دستور پخت مرغ دارید، کنار بگذارید و 

مرغ ماستی را امتحان کنید. در این روش مرغ با 

ماست پخته می شود، به همین دلیل بسیار نرم 

و لطیف خواهد شد و طعم بی نظیری دارد. خب 

اگر از پختن مرغ های تکراری خسته شده اید، 

دست به کار شوید و در ادامه این مطلب به نقل 

از »فرارو« همراه ما باشید.

  مواد لازم برای مرغ ماستی خوشمزه
ران مرغ )۵ تکه(، ماست پرچرب )یک لیوان(، 

پیاز درشــت )یک عدد(، جعفری خرد شده )3 

قاشــق غذاخــوری(، نمــک، فلفــل، زردچوبه، 

پاپریکا، ادویــه کاری، روغن و پودر ســیر هم به 

میزان لازم.

  حالا چطوری درستش کنیم؟ 
1. برای پختن این مرغ خوشمزه و خیلی راحت 

اول باید مرغ را بــا ادویه ها مــزه دار کنید. کمی 

زردچوبه، فلفل، نمک، پاپریکا، پودر سیر و ادویه 

کاری به مرغ ها بمالید. حالا کمی روغن داخل 

ماهی تابه بریزیــد و آن را روی حرارت اجاق گاز 

بگذارید تا داغ شود. ران های مرغ را داخل روغن 

سرخ کنید به اندازه ای که هر دو طرف مرغ تفت 

بخورد نه بیشتر.

2. حالا مرغ ها را کنار بزنید و پیاز را به صورت 

نگینی خــرد کنیــد و داخل روغــن ماهیتابه 

بریزید. کمی زردچوبه اضافه کنید تا پیاز ها 

طایی شود، سپس مرغ ها را با پیاز مخلوط 

کنید. ایــن جــا نوبت اضافــه کردن ماســت 

اســت. حتما ماســت را یــک ســاعت قبل از 

یخچال خارج کنید تا به دمای محیط برسد. 

وقتی ماســت را داخــل مــرغ ریختید، خوب 

هم بزنید و در ماهیتابــه را ببندید. حرارت را 

کم کنید و نیم ســاعت زمان بدهید تا ماست 

آب بیندازد.

3. در مرحلــه آخــر در ماهیتابــه را برداریــد و 

جعفری خرد کرده را به مرغ اضافه کنید و هم 

بزنید. دوبــاره در ماهیتابــه را ببندید تا مرغ با 

جعفری و آب ماست بپزد و غلیظ شود.

۴. نیم ساعت تا ۴۰ دقیقه بعد می توانید اجاق 

گاز را خاموش کنید. مرغ ماســتی خوشــمزه 

و بی نظیر شــما در این مرحله آماده سرو است 

که می توانید آن را در کنار زرشــک پلو یا پلوی 

زعفرانی ساده میل کنید، نوش جان.

  حواس تان به این نکات باشد 
1. برای درســت کردن ایــن مرغ بایــد حتما از 

ماســت های پرچرب موجــود در بازار اســتفاده 

کنید. اگر از ماست ســنتی یا معمولی استفاده 

کنید، مرغ شما خوش طعم نمی شود.

2. اگر بخواهیم به طور مختصــر درباره کاربرد 

انواع پیاز ها توضیح دهیــم، باید از پیــاز زرد که 

معروف ترین عضو خانواده پیازهاســت، شروع 

کنیم. این پیــاز بهتریــن گزینه برای پخــت و پز 

است.

3. برای پخت این مرغ، جعفــری را به اندازه ای 

خرد کنید که آب نیندازد. همچنین جعفری در 

جریان پخت مرغ آب می شــود؛ بنابراین نیازی 

نیست آن را بیش از حد خرد کنید. 

برای آن ها که از طعم تکراری مرغ خسته شدند

آشپزی من

  وعده اصلی

 

بیشتر بدانیم 

 


