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 شماره ۱۳۹۲ 

 پاستا را به همراه سالاد مصرف کنید
 مصرف سالاد همراه با پاستا باعث می شود 
احساس سیری کنید و در طول روز کمتر به 
سراغ مواد غذایی دیگر بروید. جالب است 
بدانید خوردن هویج خام با یک وعده غذای 
نشاسته ای مانند پاستا، می تواند سطح قند 
خون بعد از خوردن غذا را کاهش و حس سیر 

شدن را بهبود دهد.
 پاستای سبوس دارتهیه کنید

مصرف پاســتای ســبوس دار نه تنها باعث 
سیری زودتر شما می شود بلکه فشار خون 

را هم کاهش می دهد.
 پاستا را سرد مصرف کنید

اگر چه بهتــر اســت پاســتا را در یــک وعده 

 مصــرف کنید امــا بهتــر اســت بدانیــد که
کاهــش دمــا، ســاختار شــیمیایی پاســتا 
را تغییــر می دهد و نشاســته موجــود در آن 
را تبدیــل به نشاســته مقاوم می کنــد که بر 
اساس مطالعه منتشر شده در مجله تغذیه و 
 )Nutrition & Metabolism( متابولیسم
چربــی اکسیداســیون  افزایــش   باعــث 
 می شــود. دفعه اول پاستا را به همان شکل 
داغ ولی اگر مقداری برای وعده دیگر باقی 

ماند به صورت سرد مصرف کنید.
 مصرف ســبزیجات را همراه با پاســتا 

فراموش نکنید
بر اساس گفته محققان  دانشگاه پنسیلوانی، 
افرادی که به غذای اصلی خود ســبزیجات 

اضافــه مــی کنند، نســبت بــه کســانی که 
ســبزیجات را در وعده غذایی خود ندارند، 
روزانه 350کالری کمتر مصرف می کنند. 

می توانید پاستا را با رشــته های کدویا کلم 
بروکلی ، گوجه فرنگی و پیاز مصرف کنید.

 پنیر کمتر
بهتر است پنیر را بعد از ســرو پاستا، روی آن 
بپاشــید. با این کار در هر لقمه مقدار کمی 
پنیر خواهیــد داشــت . این روش افــزون بر 
کاهش کالــری بــدون تغییر طعــم، میزان 
 چربی های اشــباع غذایتــان رانیز کاهش

 می دهد.
 سس کم کالری بدون افزودنی

سس پاستا را خودتان درست کنید . گوجه 

فرنگی ، ریحان ، سیر . فلفل، پیاز و زردچوبه 
برای تهیه این سس بهترین گزینه هاست.از 
سس خامه ای کمتر استفاده کنید و به جای 

آن با سبزیجات و مرغ، آن را طعم دار کنید. 
 استفاده از فلفل

ســس با فلفل چیلی قرمز درســت کنیدکه 
حاوی ترکیبی تند و ســرکوب کننده اشتها 
به نام کپسایسین )capsaicin( است. این 
ماده برای تبدیل چربی بــه انرژی و افزایش 

متابولیسم مناسب است .
نصف لیوان از این سس، حاوی 45 کالری، 
2 گرم چربــی و 3 گرم شــکر اســت کــه در 
مقایســه با دیگر ســس ها واقعا فوق العاده 
اســت. اگر تحمل تندی این ســس برایتان 
ســخت اســت به جای اضافه کــردن فلفل 
به ســس، برای بهره منــد شــدن از مزایای 
فلفل، کمی پرک فلفل خشــک روی ظرف 

تان بپاشید.
 نکته طلایی

هرگز پاستا را دم نکنید، زیرا هرچه پاستا یا 
برنج بیشتر دم بکشد ترکیبات نشاسته‌ای 
)قندهای پیچیده( آن راحت‌تر به قندهای 
ســاده تبدیــل و ایــن امــر موجــب افزایــش 

ناگهانی و سریع‌تر قند خون می‌شود.

برای کودکم از روروک استفاده کنم یا نه ؟

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکترمحمد ثقۀ الاسلامی
 متخصص خون

61 ساله ام و۳ بار آزمايش خون داده ام. 
پلاكتم 112 تا 115 اســت يعنــی پايين 

بايد چه‎كار كنم ؟
عوامل متعددی از جمله بیماری های ویروسی 
 ســاده تــا مشــکلات پیچیــده مغــز اســتخوان

 می تواند به افت پلاکت منجر شــوند بنابراین 
قطعا نیاز به بررسی کامل برای کشف علت و در 

صورت نیاز درمان است.
دکتر مهدی فهیمی   

متخصص طب سنتی

وقتی خربزه می خورم احســاس ســوزش 
درگلو و سرماخوردگی دارم . علت چیست ؟

اگــر طبیعــت و مزاج شــما خیلــی گرم باشــد ، 
اســتفاده از خربــزه و میــوه های پالــپ دار مثل 
طالبی و ...  می‌تواند باعث ایجاد علایمی مانند 
کوریزا یا سرماخوردگی شود که به دلیل تخلیه 
شــدید صفرا توســط این میوه هاست. متعاقب 
خروج صفرا ، بخارات صفرا به سمت گلو حرکت 
می کند و باعث ایجاد سوزش و خارش در گلو و 
حلق می‌شود.چنان چه خواستید آب خربزه را به 
عنوان نوشیدنی استفاده کنید ، ترجیحا بخشی 
از پوســت و حتی تخمه آن را هم به آن اضافه و با 
هم مخلوط کنید.این کار باعث اصلاح مزاجی 

این نوشیدنی خواهد شد. 

به تمــام فراورده‌های خمیــری حاصــل از آرد گندم ماننــد ماکارونی، اســپاگتی، ورمیشــل، لازانیا و 
نودل،  پاســتا می‌گویند. رشــته‌های توخالی و لوله‌ای شکل پاســتا، ماکارونی، رشــته های توپر و کم 
قطرتر، ورمیشل و رشته های کمی پهن و نواری شــکل، لازانیا نام دارد.‌  به گفته دکترمحمد حسین 
عزیزی متخصص صنایــع غذایی  ایــن فراورده‌ها از نظر مواد اولیــه و ارزش تغذیه‌ای هیــچ تفاوتی با 
یکدیگر ندارند و طبق استاندارد باید از مخلوط آرد گندم، آب و رنگدانه زرد بتاکاروتن، بدون هیچ‌گونه افزودنی دیگر 
تهیه شود.به طور متوسط هر 300 گرم پاستای پخته حاوی 376 کیلوکالری است  وهمین موضوع باعث می شود که 
خانواده ها نگران مصرف پاستا  برای کودکان باشــند اما در ادامه به راهکارهایی برای این که بتوانید به راحتی پاستا 

بخورید و وزن تان هم اضافه نشود، اشاره می کنیم .

تغذیه

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

 ابتدا گردو یا بادام زمینی را داخل آســیاب بریزید و به 
خوبی پودر کنید.

 تمامی مواد همراه با نمک و فلفــل را با مخلوط کن  آن 
 قدرهم بزنید تا یک ماده غلیظ و یک دست حاصل شود.

  این سس آماده را همراه با پاستا یا پیتزا میل کنید.

سس پستوو بشامل خوشمزه و رژیمی

 ریحان -  2 لیوان
سیر- ۳ حبه درشت

مغز گردو -  به اندازه لازم
روغن زیتون -  نصف لیوان

پنیر پارمسان -  نصف لیوان

خون‌بندناف به درمان چه بیماری هایی کمک می کند؟
خــون بنــد نــاف حــاوی ســلول‌های بنیــادی 
خون‌ساز است. معمولا این سلول‌ها می‌توانند 
بــرای درمــان بیماری‌هــای بدخیم سیســتم 
خون‌ســاز و بعضــی دیگــر از بیماری‌هــای 
ایــن سیســتم و همچنیــن بیمارانی کــه دچار 
انــواع بدخیمی‌هــا شــده‌اند و برای بازســازی 
مغــز اســتخوان پــس ازشــیمی درمانــی و 

پرتودرمانی‌های شدید استفاده شود.بانک‌های 
خون بند ناف به دو دســته عمومی و خصوصی 
تقسیم می‌شوند. به گزارش ایسنا ،در بانک‌های 
عمومی هیچ‌گونه هزینه‌ای از اهداکننده خون 
بند ناف دریافت نمی‌شــود؛ زیــرا نمونه‌ای که 
اهداکننده به بانک خون بند ناف عمومی اهدا 
می‌کنــد، برای مصــرف عموم بیماران اســت، 

نه صرفا برای مصرف خود نــوزاد و خانواده فرد 
اهداکننده. این درحالی ا‌ست که در بانک‌های 
خصوصــی، هزینــه پــردازش و نگهــداری را 
خانواده اهداکننده پرداخت می‌کند.چرا بهتر 
اســت خون بندناف را بــه بانک‌هــای عمومی 
دهیم؟همه متخصصان این رشته مردم کشور 
خود را تشویق می‌کنند که نمونه‌های خون بند 

ناف فرزنــد خود را به بانک‌هــای عمومی خون 
بند ناف اهدا کننــد، زیرا با  اهدا بــه  بانک‌های 
عمومی، همه نمونه‌ها با خصوصیات ژنتیکی 
مختلف جمع‌آوری و در یک مرکز نگهداری می 
شــود بنابراین هر زمان که ایــن نمونه‌ها با یک 
بیمار سازگار باشد، برای پیوند در اختیار آن فرد 

گذاشته می‌شود.

سواد سلامت

چاشنی

بانوان

دکتر مجید شهبازی  |  متخصص فیزیوتراپی
در باره اســتفاده از روروک نظرات متفاوتی وجود دارد. 
والدین به دلیل مــواردی ماننــد تســریع در راه افتادن و 
تکامل کودک، نگه داشــتن و ســرگرم کردن او، افزایش 
قدرت پاهــای کــودک، پرداختــن بیشــتر مادر بــه امور 
خانه، امن شــدن محیط منــزل برای کودک، تشــویق به 
 تحرک و ورزش بیشتر این وسیله را در اختیار کودک قرار
 می دهنــد در حالی که اســتفاده از این وســیله خطراتی 

برای او به همراه دارد. 
از طرفی مطالعاتی وجود دارد که استفاده 

از روروک را بر اســاس دلایلــی از جمله؛ 
احتمال آســیب دیدگی کودک به دنبال 

سقوط از بلندی، مسمومیت و سوختگی )در 
مجموع 7.8درصد تا 94درصد( که گاهی به 

مرگ کودک منجر می شــود و همچنین 
 ایجاد اختلالات تکاملی در خزیدن

  ایســتادن و راه رفتــن کــودک
 توصیه نمی کنند.

اما آن چه در مقــالات گزارش 
شــده اســت، نشــان می دهد 

که روروک در توانایــی یا ایجاد 
اختــال در راه رفتن و تکامل 
کودک نقشی ندارد یا دست 

کــم شــواهد علمــی کافــی 
برای اســتفاده نکــردن به 

دلایــل یــاد شــده از ایــن 
وســیله هنوز وجود ندارد 

بنابراین باید برای روشــن شــدن این موضــوع مطالعات 
بیشتری انجام شود. از طرفی می توان با آموزش والدین 
و اســتاندارد ســاختن این وســیله از بروز خطراتی که به 
آسیب دیدگی کودک منجر می شود، جلوگیری کرد که 
در تحقیقات موثر بودن آن در کاهش این آسیب‌ها نشان 
داده شده اســت بنابراین اســتفاده از روروک برای مدت 
زمان کوتاه و با توجه به 
نــکات ایمنی قابل 

پذیرش است.

 »سندروم بشقاب تمیز« 

یکی از علل کم اشتهایی کودکان

مادر یا پدر کــودک فکــر می‌کنند فقــط زمانی معده 
کــودک پر می‌شــود که بشــقاب اش خالی )بشــقاب 
تمیز( شود!چنین والدینی با اجبار، تشویق، تهدید و 
هزار ادا، راه افتادن دنبال کودک و التماس به او برای 
خوردن کمی بیشتر او را مجبور به اتمام غذا می‌کنند. 
کم اشتهایی و بد غذا بودن فرزندان ما از همین‌جا آغاز 
می‌شود!جملاتی مثل این که »غذای داخل بشقاب را 
تا آخر بخور!« یا »همین یه قاشق رو هم بخور تموم بشه!« 
و »حیفه!« جملاتی آشــنا برای ماســت. این در حالی 
اســت که کودکان چاق اغلب اعتماد به نفس پایینی 
دارند و از نظر جسمانی غیر فعال اند. باید به کودکان 
اجازه داد که هر وقت احساس سیری می‌کنند دست 

از غذا خوردن بردارند.

سیب را دست کم نگیرید

از جمله خاصیت‌های شگفت انگیز سیب می‌توان به 
جوان سازی پوست و مو اشاره کرد، این میوه به دلیل 
داشتن ویتامین‌های A ، C ، E و پکتین، خاصیت آنتی 
اکسیدانی دارد و سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند؛ 
استفاده از سیب می‌تواند بدن را تا حد زیادی در برابر 
انواع بیماری‌ها، مخصوصا ســرطان‌ محافظت ‌کند و 
موجب کاهش چربی خون ‌شود. خوردن شربت سیب 
باعث تقویت سیستم قلبی و عروقی می‌شود و عملکرد 
سیستم عصبی و حافظه را بهبود می‌بخشد و می‌تواند 
از بروز آلزایمر پیشگیری ‌کند. این شربت برای افرادی 
که از ناراحتی‌های تنفسی مثل آسم و مشکلات ریوی 
رنج می‌برند، بسیار مفید اســت و می‌تواند به افرادی 
که قند خون بالایی دارند، کمک کند.ســیب موجب 
درمان چاقی می‌شود؛ همچنین می‌تواند سنگ صفرا 
را دفع و از مشکلات مشابه آن جلوگیری کند. خوردن 
شربت سیب برای افرادی که ســندروم روده تحریک 
پذیر دارند هم بسیار مفید است. نوشیدن این شربت 
خوش‌طعم باعث سم زدایی از کبد و کلیه‌ها می‌شود 
و تأثیر چشمگیری در بهبود دید و قوای بینایی دارد به 
طوری که اســتفاده از آن از بروز آب مروارید و بیماری 
تباهی لکه زرد )ماکولا( پیشگیری می‌کند.برای تهیه 
شربت سیب کافی است سیب‌هایی را که هسته‌های 
آن جدا شده اســت خوب مخلوط کنید. به ترکیب به 
دســت آمده مقداری ســکنجبین و در صورت دلخواه 
مقداری گلاب اضافه کنید تا آماده خوردن شود. گلاب 

موجب نشاط و آرام بخشی می شود.

خواص گیاهان

رفع مشکلات پیش از 

قاعدگی  با  بادرنجبویه

 Melissa  بادرنجبویــه با نــام علمــی
officinal ، گیاهی از تیره نعناعیان 
و دارای عطر دل انگیز و خواص دارویی فراوانی 
اســت. این گیــاه دارای طبعی گرم و خشــک و 
تاثیرات مثبت زیادی برای زنان اســت؛ از جمله 
رفع عــوارض یائســگی و درمان دردهــای قبل 
از قاعدگــی .خانم‌هــا مــی تواننــد از دمنــوش 
بادرنجبویــه بــه صــورت روزانــه بــرای خــود و 

خانواده‌شان استفاده کنند.
طرز تهیه دمنوش بادرنجبویه به این صورت است 
که روزی دو بار و هر بار مقدار 5 گرم از برگ گیاه را 
در قوری چینی بریزید و ۱۵دقیقه روی بخار دم و 

به صورت گرم میل کنید.
 روش‌های مصرف بادرنجبویه

بادرنجبویــه را بــه صــورت روغــن، عرقیجات، 
دمنوش می توان اســتفاده کرد. حتی خشــک 
کرده آن را پودر و به عنوان ســس در غذا و سالاد 

استفاده کنید.
رنجبویه  مزایای باد

۱_ تقویــت کننده معــده وکبد اســت. این گیاه 
اسپاســم‌های معــده و روده را رفــع می‌کنــد و 

دل‌پیچه را از بین می‌برد.
۲_ مفرح، نشاط‌آور و برطرف کننده افسردگی 

است.
۳_ از سکته قلبی و مغزی جلوگیری می‌کند.

۴_ مشکلات حافظه را رفع می‌کند‌.
۵_ خوشبو کننده دهان و بینی است.

۶_ تنظیم کننــده قند خون اســت و بــه درمان 
دیابت نوع ۲ کمک می کند.

 ۷_ تقویت کننده سیســتم ایمنی بدن اســت و 
در درمان ســرماخوردگی از این گیاه اســتفاده 

می شود.
۹_ از عوارض یائســگی جلوگیری و مشــکلات 

سندروم پیش از قاعدگی را برطرف می‌کند.
۱۰_ باعث رفع تبخال می شود و به پوست برای 

جوان ماندن کمک می‌کند.
۱۱_ به دلیل آنتی اکسیدان زیاد، ضد سرطان 

است.
۱۳_ رفع بی‌خوابی و تســکین دهنده اعصاب 

است.
 موارد منع مصرف گیاه بادرنجبویه

۱_  زنان باردار و شیرده نباید از این گیاه استفاده 
کنند.

۲_ افرادی که فشار خون بالا دارند به دلیل این 
که بادرنجبویه فشــارخون را افزایش می دهد، 

مجاز به استفاده از این گیاه نیستند.
۳_ مصرف این گیاه برای افرادی که از اختلالات 

تیروئید رنج می‌برند، مجاز نیست.
۴_ افرادی که دچار آب سیاه یا گلوکوم هستند 
به دلیل افزایش فشــار چشــم نبایــد از این گیاه 

استفاده کنند.
۵_ آقایان دارای ورم پروســتات نیز نباید از این 

گیاه استفاده کنند.

 اهــدای خــون بنــد نــاف بــه 
بانک‌هــای عمومــی کامــا 
رایگان اســت. هم اکنون یک 
مرکــز خصوصــی و دو مرکــز 
عمومی برای جمع‌آوری خون 

بندناف داریم.

 ابتدا کــره را داخل ظرفــی بریزید و روی  حــرارت قرار 
دهید . آرد را داخل کره بریزید و اجازه دهید تا خامی آن 
گرفته شود. یادتان باشد نیازی به سرخ کردن آرد نیست. 
شیر را آرام آرام به مخلوط اضافه کنید و مدام هم بزنید تا 

گلوله گلوله نشود. ادویه ها را اضافه کنید.
در آخر زمانی‌که زیر سس را خاموش کردید، می توانید 
خامه را اضافه کنید. ) افزودن خامه اختیاری است و اگر 

تمایل ندارید، آن را حذف کنید.(

 شیر- یک لیوان
خامه  - 2 قاشق غذاخوری

آرد سفید یا ذرت - 2 قاشق غذاخوری
کره - ۲ قاشق غذاخوری

نمک، فلفل، پودر زنجبیل – به میزان لازم

خوردن
 پاستا 
بدون

 افزایش وزن
 بچه ها وبیشتر بزرگ ترها به خوردن پاستا علاقه مند هستند
 اما نگران افزایش وزنی هستیم که خوردن پاستا به همراه دارد


