
دانه های آفتابگردان
دانه های آفتابگردان، علاوه بر این که کلسیم بالایی دارد، منبع 
مهمی ازآنتی اکسیدان، ویتامین E و مس است که در حفظ 

سلامت گلبول های سفید خون نقش اساسی دارد.

       

لوبیا سبز
مصرف لوبیا سبز به همراه روغن زیتون و پودر سیر باعث تقویت 
حس چشایی می شود. این نوع ماده غذایی از کلسیم، ویتامین 

C وفیبربرخوردار است.

هویج
کلسیم موجود در هویج، به استخوان سازی کمک و از ایجاد 

تومور های سرطانی در بدن افراد جلوگیری می کند.

  انجیر
استفاده از انجیر تازه یا خشک در انواع سالاد های غذایی 

می تواند کلسیم مورد نیاز بدن را تامین کند.

کلم بروکلی
این سبزی سرعت پیشرفت بیماری ها را در بدن کاهش 
می دهد و از آن به عنوان "خاموش کننده  ژن سرطان" در بدن 
یاد می شود. کلم بروکلی از منابع شناخته شده کلسیم است. 

 بادام
نتایج تحقیقات نشان می دهد که مصرف بادام درختی  قبل از 
ورزش کردن، چربی های اضافی بدن را می سوزاند. به گزارش 
باشگاه خبرنگاران، بادام به دلیل آن که منبع غنی از فیبر است، 

می تواند کلسترول خون را  هم به حد تعادل برساند.

  لوبیا چشم بلبلی
مصرف این نوع لوبیا به دلیل آن که سرشار از کلسیم و پتاسیم 
است، خطر ابتلا به بیماری های قلبی، مغزی و پوکی استخوان 

را کاهش می دهد.

کنجد
 به نظر متخصصان تغذیه، مصرف یک قاشق غذاخوری کنجد 
می تواند به اندازه  یک لیوان شیر کلسیم به بدن برساند، به 
همین دلیل افرادی که به مصرف شیر حساسیت دارند، بهتر 

است از این دانه  استفاده کنند.  

به سالمندان چه توصیه غذایی می کنید؟
معمولا افراد در دوران سالمندی نمی توانند هر غذایی را به راحتی 
بخورند. در این دوران مصرف غذاهای سالم خیلی مهم است 
پس سعی کنید در هر وعده غذایی تان حداقل یک میوه یا سبزی 
بگنجانید.برخی از توصیه های غذایی به سالمندان به قرار زیر است؛
بخارپز کردن سبزیجات : جویدن غذا برای بسیاری از سالمندان دشوار 
است چرا که دندان اغلب افراد در این دوران مصنوعی است و جویدن 
خیلی از خوراکی ها سخت است. گاز زدن هویج یا کلم بروکلی به صورت 
خام خیلی سخت است اما می توان سبزیجات را بخار پز کرد تا راحت تر 
مصرف شود. ضمن این که سبزیجات بخارپز هم همان خواص سبزیجات 

خام را دارد.
 نوشیدن آب کافی:بسیاری از سالمندان به دلیل مشکل تکرر ادرار،آب 
کافی نمی نوشند اما باید بدانید نوشیدن هم مانند غذا خوردن اهمیت 

دارد.
حذف وعده غذایی ممنوع :معمولا در این سن تهیه غذا کمی مشکل است. 
می توانید در اطراف محل زندگی تان یکی- دو رستوران مطمئن پیدا کنید 
تا برای روزهایی که کم حوصله هستید غذا سفارش دهید؛ اما هرگز وعده 

غذایی تان را حذف نکنید.
 فریز کنید:می توانید از یکی از فرزندانتان بخواهید یکی- دو نوع غذا 
برایتان تهیه کند و در فریزر نگهداری کنید. البته تا جایی که می توانید غذای 

تازه میل کنید اما فریز کردن برخی مواد برای بعضی روزها هم بد نیست.
 وعده صبحانه را جدی بگیرید

یک صبحانه سالم باید متشکل از مجموعه میوه  ها و سبزیجات، غلات 
و لبنیات باشد. این مواد غذایی را می توان در صبحانه یک فرد سالمند 

گنجاند. در ادامه چند صبحانه ایده آل برایتان در نظر گرفته ایم.
دارد.  وجود  بازار  در  غلات  از  متنوعی  نمونه  های  امروزه  غلات: 
کورن فلکس هایی که فیبر بالایی دارد و مهم تر از همه بدون شکر است و 
تنوع زیادی هم دارد، می تواند گزینه مناسبی برای وعده صبحانه یک فرد 
سالمند باشد. اضافه کردن چند پر پرتقال یا سیب یا برخی خشکبار مثل 

یکی- دو عدد مغز گردو صبحانه تان را تکمیل می کند.
شکلات تلخ: شکلات تلخ را تکه تکه و آن را با ماست یا شیر کم چرب مخلوط 
کنید. در این وعده صبحانه مقادیر زیادی آنتی اکسیدان به بدنتان می رسد 

که باعث کاهش کلسترول بد خونتان   می شود.
 C آب پرتقال: آب پرتقال را تا می توانید در فصلش بنوشید. ویتامین
به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کند و کلاژن ساز هم است در 

نتیجه به بهتر شدن پوستتان در این سن کمک می کند.
املت: یک املت ساده درست کنید. تخم مرغ ، قارچ و هر سبزی که 
دوست دارید به املتتان اضافه کنید. احتمالا امروز ناهارتان را دیرتر 

هم می خورید.
چای سبز: در وعده صبحانه  تان یک لیوان چای سبز بنوشید که باعث 
کاهش فشارخون می شود و خطر ابتلا به دیابت و آرتروز را هم کم می کند.

روزنامهصبحایران سلامت2
چهارشنبه2۰اردیبهشت۱۳.۱۳۹6شعبان۱4۳8.شماره۱۹۵۳۱

درد در ناحیه پا و مشکلات مفصلی به ویژه در اندام های تحتانی، از جمله عوارض جسمانی است که اغلب به دلیل ایستادن های طولانی مدت ایجاد می شود. به گزارش ایرنا ، دکتر ابراهیم 
انتظاری عضو هیئت مدیره انجمن علمی فیزیوتراپی ایران افزود:  توصیه می شود معلمان تحرک بیشتری داشته باشند و همچنین کفش مناسب )نه پاشنه بلند و نه پاشنه کوتاه( بپوشند. به علاوه 

هنگام تدریس در کلاس درس باید مختصری بنشینند و سپس بلند شوند و قدم بزنند. صندلی آنها نیز باید استاندارد و با ارتفاع مناسب باشد.

ال
سو

ب
جوا

شکر- ۲۸۰گرم
تخم مرغ  -  ۷ تا ۸ عدد

روغن مایع  -  ۲۰۰گرم
خامه صبحانه -  9۰گرم

آب گرم -  ۱۰۰گرم

نمک -  یک قاشق چای خوری
آبلیموی تازه – دوقاشق غذاخوری

آرد  - حدود یک کیلو و ۳۰۰گرم
خمیرمایه فوری - ۸۰گرم

خواص زغال اخته
زغال اخته، انگور، انار، آلو سیاه ، آلبالو ، گیلاس ، 
کلم قرمز و چغندر حاوی ترکیبی به نام آنتوسیانین 
است  که سبب کاهش قند خون می شود و محرک 

تولید انسولین است.
آنتوسیان یا پروآنتوسیان ، موجود در گیاهان و میوه ها، به آنتی بیوتیک 
طبیعی بسیار قوی معروف است و تأثیرات آن طی چند سال اخیر در 

تحقیقات علمی دانشگاه نیوجرسی آمریکا به اثبات رسیده است.
دانشمندان با انجام تحقیقات فراوان به این نتیجه رسیدند كه پروآنتوسیان 
موجود در زغال اخته قوی ترین آنتی بیوتیكی است كه بر ضد میكروب 
معروف ای کولای یا اشرشیا کلی عمل می كند. دکتر فهیمی در کانال 
تلگرامی خود به مقاله پروفسور جعفریان اشاره کرده است که نشان می 
دهد این میكروب ، بیشترین عفونت ها را در كلیه و مثانه ایجاد می كند. 
این باکتری در گوشت چرخ كرده  مانده به وفور یافت می شود و هیچ آنتی 
بیوتیكی نمی تواند مانند پروآنتوسیان، آن را  نابود كند. علت آن دیواره های 
بافتی چسبیده این باکتری است  و آنتی بیو تیك ها قابلیت از بین بردن این 

میكروب را ندارند.

نکاتی برای  تهیه غذای هفتگی
باشید  مجبور  است  ممکن  مواقع،  برخی  در 
در آخر هفته ها برای چند روز در هفته بعد غذا 

درست کنید.
با رعایت این نکات، وعده های غذایی سالمی را در اختیار  خواهید 

داشت:
روز پنجشنبه برای خرید مواد غذایی بروید و عصر جمعه غذا بپزید. اغلب 

غذاها برای سه تا ۴ روز در یخچال سالم باقی خواهند ماند.
غذای پخته شده را به چند بخش تقسیم کنید و در ظرف های کوچک جا 

دهید و فوراً در یخچال بگذارید.
به گزارش همشهری آنلاین ، در روزهای بعد همان بخشی را که 

می خواهید بخورید، گرم کنید، نه کل غذای پخته شده را.
همیشه نمی توانید با دیدن، بو کردن یا چشیدن، غذای فاسد شده را 
تشخیص دهید. اگر اطمینان ندارید که غذای ذخیره شده سالم است، 

آن را دور بیندازید.

نان سوخاری  آشپزی  من

از  خشک،  مزاج  دارای  افراد 
شیربرنج استفاده کنند؛ این غذا 
رطوبت رسان ملایم بدن است و 
عمر را طولانی می کند و همچنین در چاق شدن افراد 
طب  متخصص  محبی،  است.مینا  موثر  لاغر  خیلی 
سنتی، در گفت  وگو با فارس، در پاسخ به این سؤال 
که »آیا در طب سنتی مصرف سالاد به جای وعده 

شام توصیه می شود یا خیر؟« گفت: وعده شام باید در 
ابتدای شب بین ساعت 6 تا ۸ مصرف و این وعده باید 
حتماً ۳ ساعت قبل از خواب خورده شود.وی افزود: 
بعضی افراد به دلیل الگوی ناصحیح زندگی، معده 
سرد و تر دارند و مصرف سالاد این سردی را تشدید 
می کند. کسانی که معده سرد و تر دارند می توانند 
سالاد را به عنوان ناهار میل کنند اما اگر فردی مزاج 

گرم دارد می تواند از سالاد به جای شام استفاده کند.
به گفته محبی تأخیر در هضم غذا، آروغ ترش، تجمع آب 
دردهان و عدم احساس تشنگی، از جمله علایم  معده 
سرد و تر است؛ از طرفی این افراد با خوردن غذاهای 
سرد مثل خیار دچار تشدید علایم گوارشی می شوند.

سالمندانی که آروغ ترش و ریفلاکس معده ندارند، از  
شیربرنج به عنوان یک غذای کامل استفاده کنند .البته 

می توانند مقداری گل سرخ هم به آن اضافه کنند.وی 
نشانه های مزاج سرد و خشک را این گونه بیان کرد:این 
افراد معمولًا به راحتی چاق نمی شوند، پوست خشک و 
رنگ چهره کدری دارند، تیرگی و فرورفتگی زیر چشم 
دارند و آدم های بسیار دقیق و سخت گیری هستند. 
معمولا در فصل پاییز دچار تشدید بیماری هایی مثل 

بواسیر، ترک لب و تشدید خشکی پوست می شوند.

افراد با مزاج خشک »شیربرنج« مصرف کنند

گیاهان

بیشتر بدانیم

مواد لازم

طرز تهیه

تغذیه

غیرلبنی های کلسیم دار 

هر چند تغییرات جسمی و روحی، اجتناب ناپذیر است اما باید دانست 
که خوردن یا نخوردن برخی غذاها در سرعت بخشیدن به روند پیری 
نقش دارد .در ادامه به سه خطای تغذیه ای اشاره شده است که در پیری 
زودرس نقش دارد. این در حالی است که می توان با تنظیم آن ها در رژیم 
غذایی یا افزودن مکمل ها، جوان تر به نظر رسید و جوانی را احساس کرد.

خطای اول: از خوردن انواع پروتئین های حیوانی پرهیز می کنید
در این شرایط با فقدان ویتامین B۱۲ مواجه می  شوید که برای تولید 
انرژی در بدن ضروری است. این ویتامین فقط در غذایی یافت می شود 
که منشا حیوانی دارد و به تنظیم متابولیسم و تولید انرژی کمک 
 B۱۲ می کند. در ضمن خستگی یکی از علایم اصلی کمبود ویتامین
است و معمولا در افرادی رخ می دهد که از پروتئین حیوانی زیادی 

استفاده نمی کنند.

راه حل غذایی:
 مصرف دو نوبت مواد غذایی بدون چربی مثل شیر یا ماست بدون چربی و ۳ تا ۴ 
تکه گوشت لخم در روز، برای رفع این مشکل مفید است.بهترین منابع ویتامین 
B۱۲ شامل غذاهای دریایی مثل ماهی، میگو وهمچنین غلات غنی شده است.

خطای دوم: خودداری از مصرف مکمل ها
 برخی از این مکمل ها مثل منگنز و مس از بروز دردهای مفصلی 

جلوگیری می کند اما بسیاری از افراد از مصرف این مکمل ها غفلت 
می کنند. به گفته متخصصان منگنز و مس هر دو برای حفظ سلامت 

غضروف ها و انعطاف پذیری مفاصل مفید و ضروری است.

راه حل غذایی:
مغز خشکبار، گوشت بدون چربی و اسفناج از منابع غنی این املاح 
است اما معمولا ما به اندازه کافی از این خوراکی ها نمی خوریم تا 

نیازمان به این املاح برطرف شود.

خطای سوم: پرهیز از خوردن ماهی و چربی
 ماهی و روغن های مفید مثل روغن زیتون بهترین منبع اسیدهای چرب 
امگا - ۳ و ضروری برای بدن است که معمولا تا حد زیادی مانع از تحلیل 

رفتن حافظه می شود.

راه حل غذایی:
غذاهای خود را با روغن های طبیعی مثل روغن زیتون طبخ کنید. 
سپس در هر هفته مصرف ماهی های مفید مثل ماهی آزاد و ساردین را 
به رژیم غذایی خود اضافه کنید. دانه کتان، غلات سبوس دار  ، گردو 
و بادام نیز برای دریافت این چربی های مفید توصیه می شود. مصرف 
یک قاشق غذاخوری گردو 5 روز در هفته و 9 تا ۱۲ عدد بادام، ۴ نوبت 

در هفته کافی است.

 پرسش
 متخصص تغذیه - هفته نامه سلامت  و پاسخ

۰كلسترول
۱6.9 گرمفیبر

۳۳.۷ گرمكربوهیدرات
۷۱.5 گرممجموع چربی

۲5.5 گرمپروتئین
۸۲5.۱ كیلوكالریانرژی

 6.۷ گرمآب
۸.۲ میكروگرمسلنیم
۳.5 میلی گرممنگنز

5.۸ میلی گرممس
۱۱.۱ میلی گرمروی

۱5.۸میلی گرمسدیم
6۷۳.9میلی گرمپتاسیم

9۰5.۷میلی گرمفسفر
5۰5.۴ میلی گرممنیزیم

۲۰.9 میلی گرمآهن
۱۴۰۴میلی گرمكلسیم

E ۳.۲میلی گرمویتامین
C ۰ویتامین
A ۱۲.9واحدویتامین

B۱۲ ۰ویتامین
۱۳9.۲میكروگرمفولات

B6 ۱.۱میلی گرمویتامین
۰.۰۷۲میلی گرمپانتوتنیك اسید

هر ماده غذایی  ارزش خودش  را دارد وباید در رژیم غذایی روزانه  قرار بگیرد اما لاکتوز موجود در مواد لبنی برای برخی 
افراد مضر است، از این رو این اشخاص می توانند برای تامین کلسیم مورد نیاز خود  از موادغذایی دیگری استفاده کنند.

  ارزش غذایی کنجد
دانه کنجد علاوه بر کلسیم، منبع خوب منگنز، مس و آهن 
است .خوردن یك قاشق غذاخوری كنجد، ۱۴ درصد از 
نیاز بدن به كلسیم را در خانم ها تامین می کند. با مصرف 

كنجد ناخن ها محكم تر می  شود.
ارزش غذایی یك فنجان كنجد كامل.

بر گرفته از سایت مهندسی صنایع غذایی

عمل آوری مخمر
آب ولرم را داخل یک کاسه تمیز بریزیدو چند قاشق 

شکر اضافه کنید و مخمر را روی آن  بپاشیدو بگذارید 
تا پف کند. سپس چند قاشق آرد اضافه کنیدو کنار 

بگذارید.
تخم مرغ ،شکر،آب، نمک ،آبلیمو، روغن مایع وخامه 

را  درون ظرف بریزید و    هم بزنید  تا شکر حل شود. 
سپس آرد را کم کم  اضافه کنید. مایه خمیر پف کرده را 

هم اضافه کنید و هم بزنید. خمیر  تقریبا کمی چسبناک 
می شود؛ آن را  تا ۲ساعت در جای گرم  قرار دهید. روی 

خمیررا با یک پلاستیک بپوشانید  .
پس از استراحت حجم خمیر ها تقریبایک ونیم برابر 

می شود.
آن را تقسیم کنید ودرقالب مستطیلی بریزید. 

فر را روی ۲۰۰درجه روشن کنید. روی نان ها را با زرده 
و پودر قند آغشته کنید و تا زمانی که روی آن  قهوه ای 

رنگ  شود، در فر بگذارید. 
بعد از فر خارج کنید. وقتی نان ها خنک شد، آن ها  را 

برش بزنید و در فر بگذارید تا زمانی که طلایی رنگ 
شود. 

چند خطا در انتخاب غذا که باعث پیری زودرس می شود


