
 نوشیدنی‌های شیرین

نوشــیدنی‌های شــیرین مانند آب‌میوه، 
نوشــابه و نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا بــه 
سرعت سطح تری‌گلیسیرید را در خون 
افزایش می‌دهد. طبــق اعلام کلینیک 
مایــو تری‌گلیســیریدها با ســفت کردن 
رگ‌های خونی و ایجاد تصلب شــرایین  
خطــر ســکته و بیماری‌هــای قلبــی را 
افزایش می‌دهد. AHA توصیه می‌کند 
مصرف قندهای اضافــی به 37/5 گرم 
بــرای مــردان و 25 گــرم در روز بــرای 

خانم‌ها محدود شود.
  سس‌ها

بســیاری ازســس‌‌ها مانند ســس گوجه 
فرنگی و مایونز حاوی قند و نمک اضافی 
هســتند. برای مثــال، فقط یک قاشــق 
غذاخوری سس گوجه فرنگی می‌تواند 
حاوی 3.7 گرم قند و 154.2 میلی‌گرم 
ســدیم باشــد. ســدیم اضافی با افزایش 
فشار خون خطر نارسایی قلب را افزایش 
می‌دهد. AHA توصیــه می‌کند مصرف 
روزانه سدیم افراد به 2.300 میلی‌گرم 

در روز محدود شود.
  غذاهای سرخ شده

سرخ کردن، حتی سالم‌ترین مواد غذایی 
مانند کدو سبز، کلم بروکلی یا میگو را به 
یک وعده غذایی اشباع از چربی و نمک 
تبدیل می‌کند. براساس تحقیقات علمی 
خوردن غذاهای سرخ شده به پرفشاری 

خون، چاقی و دیابت نوع 2 - که همگی 
عوامل خطر بیماری‌های قلبی هســتند 
- کمــک می‌کنــد. طبق مطالعــه‌ای که 
در مجله تغذیه بالینی آمریکا منتشر شد 
مصرف غذاهای ســرخ شــده بــه خودی 
خود خطر بیماری‌های قلبی را افزایش 
می‌دهد. بنابرایــن، بهتر اســت از دیگر 
روش‌های پخت مانند جوشاندن، بخارپز 

کردن و کباب کردن استفاده شود.
  آب‌نبات و میوه‌های خشک شیرین 

شده

انــواع آب‌نبات ماننــد پاســتیل، لوبیای 
ژلــه‌ای، شــکلات شــیری یــا میوه‌های 
خشک شیرین شده،  قند اضافی را وارد 
جریان خون می‌کند. برخلاف میوه‌های 
تازه کــه غنی از فیبــر، ویتامین‌ها و دیگر 
مواد مغذی نیــز هســتند آب‌نبات‌ها در 
کنــار محتوای قنــدی خود مــواد مغذی 
دیگری ندارند. تمام کاری که آب‌نبات‌ها 
انجام می‌دهنــد، افزایش خطــر ابتلا به 
دیابت است که به خودی خود عامل خطر 

بیماری‌های قلبی به شمار می‌آیند.
  محصولات پخته

محصــولات پختــه ماننــد نــان ســفید، 
نان باگــت، کلوچــه، پیتــزا، شــیرینی و 
خمیر منجمد حاوی چربی‌های ترانس 
هستند. در سال 2015، سازمان غذا و 
داروی آمریکا )FDA( مصرف چربی‌های 
ترانس را به دلیل ایجاد اختلال در تعادل 

ل  و کلســتر
بــروز  خطــر  و 

قلبــی  مشــکلات 
خطرنــاک اعلام کــرد. این 

محصــولات همچنیــن بــه دلیــل 
دارا بــودن چربی‌هــای اشــباع، خطــر 

بیماری‌های قلبی را افزایش می‌دهد.
  کنسرو میوه و سبزیجات

مشــکل اصلی مواد غذایی کنسرو شده 
آب‌نمکی است که مواد در آن نگهداری 
می‌شــود. طبــق اعــام کلینیــک مایــو 
کنترل میزان سدیم دریافتی از این مواد 
غذایی مهم تر از نمکی است که در پخت 
و پز اســتفاده می‌شــود. همین مشــکل 
درخصوص میوه‌های کنســرو شــده که 
در آب‌نمک یا شربت نگهداری می‌شود  
هم صدق می‌کند. بنابراین بهتر اســت 
از وجود برچسب کم‌نمک یا کم‌قند روی 

این مواد غذایی اطمینان حاصل کنید.
  غلات تصفیه شده

غــات تصفیــه شــده موجــود در نــان 
سفید، برنج سفید و ماکارونی که فیبر، 
ویتامین‌هــا و مواد معدنی ســالم خود را 
از دست داده‌اند بسیار سریع در بدن به 
قند تبدیل می‌شوند و افزایش انسولین 
و جذب چربی را به همــراه دارند. طبق 
مطالعــه‌ای کــه در مجلــه بین‌المللــی 
پزشــکی بالینی و تجربی منتشــر شــد، 
مصرف زیاد غلات تصفیه شده به تنهایی 

خطر ابتلا به 
بیمــاری قلبی 
درصــد   9.4 را 

افزایش می‌دهد.
 گوشت‌های پرچرب و فراوری 

شده

مطالعه‌ای که در ســال 2020 در مجله
JAMA منتشــر شــد نشــان داد مصرف 
گوشت‌های فراوری شده خطر بیماری 
قلبــی و مــرگ را 42درصــد افزایــش 
می‌دهــد. همچنیــن متخصصــان رژیم 
غذایــی توصیــه می‌کننــد گوشــتی را 
انتخــاب کنیــد کــه کمتــر از 10درصد 
چربــی داشــته باشــد. بنابراین بیشــتر 
پروتئین دریافتی شما باید از گوشت قرمز 
بدون چربی و ترجیحا مرغ یا ماهی باشد.

  بستنی و ماست پرچرب

هــردوی ایــن خوراکی‌هــا منبــع قابــل 
توجهی از چربــی و قند هســتند. برای  
مثــال فقــط 100 گرم ماســت طعم‌دار 
حــاوی 13 گرم شــکر اســت. بنابراین، 
بهتــر اســت ماســت ســاده کم‌چــرب را 
انتخــاب و خودتــان میــوه و دیگــر مواد 
اضافی را به آن اضافه کنید. بستنی‌ها نیز 
پر از قند و چربی اشباع هستند، بنابراین 
سطح تری‌گلیسیرید شما را بالا می‌برند 
و حتی می‌توانند بــه طور بالقوه منجر به 

حمله قلبی شوند. 
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دانستنی ها بدترین خوراکی‌ها برای سلامت قلب
 رژیم غذایی سالم علاوه بر مواد غذایی سالمی مانند میوه و سبزیجات و ماهی، حذف خوراکی‌های ناسالم

 و مضر را هم شامل می‌شود

یاسمین مشرف|  مترجم 

AHA( در پایــگاه اینترنتــی خــود  انجمــن قلــب آمریــکا )

می‌نویســد: »رژیــم غذایی و ســبک زندگی ســالم بهترین 

ســاح برای مبارزه بــا بیماری‌هــای قلبی عروقی اســت.« 

طبق اعلام دانشــکده بهداشــت عمومی دانشــگاه هاروارد، یک رژیم غذایی 

دوســتدار قلب می‌تواند خطر بیماری‌های قلبی را 31درصد کاهش دهد. این 

رژیم غذایی سالم علاوه بر مواد غذایی سالمی مانند میوه و سبزیجات و ماهی، 

حذف خوراکی‌های ناســالم و مضر را هم شــامل می‌شــود. در این مطلب شــما را با 

تعدادی از ناسالم‌ترین خوراکی‌ها برای سلامت قلب آشنا می‌کنیم.

پودر سوخاری خانگی به صرفه  و خوشمزه

ترفندها

بــرای تهیــه پــودر ســوخاری خانگــی ، شــما 
می‌توانیــد از نــان حجیــم فرانســوی ، باگــت ، 
نــان همبرگــر و ... اســتفاده کنید . بــرای این 
کار بهتر اســت از نان هــای مانده و بیات شــده 
 اســتفاده کنید .خمیر داخل نان‌هــا را خارج و 
آن ها را درشــت خرد کنیــد . بقیه قســمت نان 

را هم خرد کنید و داخل سینی فر قرار دهید .
 فر را روی 150 درجــه تنظیم و روشــن کنید . 
بعد ســینی نان را داخل فر قــرار دهید و حدود  
15 تــا 20 دقیقــه صبــر کنید تــا نان هــا کاملا 

برشته شوند.

 بعد از این‌که نان ها آماده شدند آن‌ها را داخل 
مخلوط کن یــا بلنــدر بریزید یا با گوشــت کوب 

بکوبید تا کاملا خرد شوند. 
  مواد لازم

فلفل ، پودر ســیر ، پــودر زنجبیــل ،  زردچوبه یا 
زعفران  را هم به پودر اضافه کنید تا خوشمزه تر 
شود. نسبت و نوع ادویه بســتگی به ذائقه شما 
دارد. به سلیقه خودتان می توانید ادویه دلخواه 

هم اضافه کنید.
میزان خرد کردن نان به ســلیقه شــما بســتگی 
دارد. در صورتی که تمایل دارید پودر سوخاری 

نرمی داشــته باشــید، می‌توانید پودر حاصل را 
الک و دانه‌های درشــت باقی مانــده در الک را 

دوباره میکس کنید.
 تفاوت آرد سوخاری و پودر سوخاری

آرد ســوخاری از آرد گنــدم و چندیــن ادویــه 
خــاص تشــکیل شــده اســت ولــی در پــودر 
ســوخاری ، آرد گنــدم ابتــدا بــه نــان حجیــم 
تبدیــل مــی شــود ، ســپس پــس از خشــک و 
آســیاب شــدن به صورت ســاده یــا ترکیبی از 
ادویــه جــات مخصــوص مــورد اســتفاده قرار 

می‌گیرد.  

پزشکی

منبع: برنا

بیشتر بدانیم

سلامت

درمان اختلالات گوارشی

 با گوشت بوقلمون

مصرف گوشــت بوقلمون بــرای درمــان اختلالات 
گوارشــی و مشــکلات معــده بســیار مفید اســت. 
براســاس ایــن گــزارش، گوشــت بوقلمــون حاوی 
آمینواسید تریپتوفان است که همراه با باکتری‌های 
مفیــد بــرای روده، به بهبــود عملکرد معــده کمک 
می‌کند.محققان انگلیســی بیان کردند که وجود 
»تریپتوفان« در روده می‌تواند برای معده مفید باشد 
و این ماده بــه وفور در گوشــت بوقلمون و همچنین 
شکلات، موز و سبزیجاتی مانند کلم بروکلی یافت 
می‌شود.گوشــت بوقلمــون منبــع غنــی پروتئین  
اســت و ۸۴ گرم گوشــت بوقلمون حــاوی ۲۴ گرم 
پروتئیــن، معادل ۴۸ درصــد ارزش غذایــی روزانه 
اســت. پروتئین برای رشــد و نگهــداری عضلات، 
ساختار سلول‌ها و کمک به حمل مواد مغذی به بدن 
ضروری است و یک رژیم غذایی غنی از پروتئین  هم 
می‌تواند با افزایش احســاس سیری به کاهش وزن 
کمک کند. ویتامین‌های B کمپلکس مانند فولات، 
ویتامینB 1  یا تیامین، ریبوفلاوین یا ویتامین B 2  و 
ویتامین B 3 یا نیاسین که برای افزایش تولید انرژی و 
ارتباطات سلولی مهم است و ویتامین B 6 که به شکل 
گیری اســید‌های آمینه و تولید انتقال دهنده‌های 
عصبی کمک می‌کند و همچنین ویتامین B 12   به 

وفور در گوشت بوقلمون وجود دارد.

 تغذیه

 
دستمال مرطوب ضدعفونی کننده

دســتمال مرطوب پاک کننده و ضدعفونی 
کننده دســت حاوی ماده موثر بنزآلکونیوم 
اســت که برای تمیز کردن آن و از بین بردن 

بیماری‌زاها موثر است .

 غذای پر کلسترول 
رشد تومور را 100 برابر می کند

نتایج یک تحقیق نشــان مــی دهد کــه رژیم های 
غذایی پر کلســترول ســلول های ســرطانی را به 
تحرک بیش از حــد وا مــی دارد و باعث می شــود 
کــه تومورهــا 100 برابــر ســریع‌تر رشــد کند.به 
گــزارش روزنامــه ایندیپندنت، کلســترول نوعی 
چربی )لیپید( در خون اســت. سلول های بدن به 
کلســترول نیاز دارند و همه این نیاز در بدن تولید 
می شود اما بدن کلسترول را از مواد غذایی مصرفی 
نیز دریافت می کند.سطوح بالای کلسترول به ویژه 
»کلسترول بد “به شکل لیپوپروتئین با چگالی کم 
)LDL(، می تواند عوارضی داشته باشد و احتمال 
بروز سکته قلبی یا مغزی را افزایش دهد.محققان 
 در ایــن مطالعــه دریافتند که کلســترول بر رشــد
 سلول های بنیادی در روده ها تاثیر می گذارد و به 
نوبه خود سرعت تشکیل تومور را بیش از 100 برابر 
می کند. کارشناسان بهداشت با هشــدار درباره 
تاثیر مصرف چربی های اشــباع شــده بر افزایش 
سطح کلسترول، به بیماران توصیه می کنند که از 
مصرف غذاهایی مانند گوشت یا پنیر چرب پرهیز 
 Cell Stem Cell کنند.نتایج این تحقیقات در مجله

منتشر شده است.

چه شوینده هایی ضدکرونا هستند؟ 

۴۰ درصد بیماران کرونایی 
سردرد دارند

ســردرد یکی از چنــد علامــت‌ بیمــاری کووید ۱۹ 
اســت که در بین ۳۶ تا ۴۰ درصد بیماران کرونایی 
مشــاهده  می شــود و ظرف مدت پنج تا هفت روز از 
شروع دیگر علایم کرونا خود را نشان می دهد.بعد 
از گذشت بیش از هشت ماه از شیوع کووید 19 حالا 
این بیماری علایم مختلفــی از جمله علایم عصبی 
مانند ســردرد، ســرگیجه، گیجی، منگی و اختلال 
شــناختی و درگیری اعصــاب مرکــزی و محیطی و 
عضلات از خود نشان می‌دهد.سردرد یکی از چند 
علامت‌ بیماری کووید ۱۹ اســت کــه در ۴۰ درصد 
بیماران کرونایی دیده شده است. سردرد می‌تواند 
ظرف مدت پنج تا هفت روز از شروع دیگر علایم کرونا 
از جمله تب و سرفه و سایر علایم عفونت حاد خودش 
را نشان دهد.متخصصان می‌گویند بیماری عصبی 
شــدید، معمولا در افراد مبتلا به کرونایی که دارای 
بیمــاری زمینه‌ای چاقــی، دیابت یا فشــار خون بالا 
هستند بیشتر رخ می‌دهد ولی سردرد در بیمارانی 
که بــه صــورت خفیف مبتــا بــه کرونا شــده‌اند هم  
مشاهده می‌شــود.طبق گفته متخصصان، سردرد 
شدید به عنوان علامتی که می‌تواند زنگ خطر ابتلا 
به کرونا یا عوارض مهم کرونا باشد به شمار می‌آید. در 
صورتی که یک شخص، تغییری در الگوی سردرد یا 
شدت سردرد خود مشــاهده کرد یا این که مبتلا به 
یک سردرد جدید شد باید ضمن خودداری از مصرف 
مسکن برای بررسی علت سردرد  به سرعت به پزشک 
متخصص مراجعه کند.بسیاری از افراد با مشاهده 
هر سردردی به صورت خودســرانه اقدام به مصرف 
مسکن می‌کنند که می‌تواند آسیب جدی به نواحی 
مختلف بدن از جمله کلیه وارد کند و همچنین باعث 
ســرکوب علایم مهم بیماری مثل درد و تب شود که 
تشخیص دیررس بیماری زمینه‌ای و عوارض جبران 

ناپذیر را در پی دارد.         	  	                منبع: آنا

 غذاهای پرقوت 

برای بارداری

 غلات غنی‌شده‌ صبحانه
 حتماً می‌دانید که فولات قبل از انعقاد نطفه و در چند 
هفتــه‌ اول حاملگی برای بــدن ضروری اســت، اما در 
تمام 9ماه بارداری هم بــدن به ویتامیــن B نیاز دارد. 
متخصصان توصیه می‌کنند روزانــه ۴۰۰ میکروگرم 
ویتامیــن Bدریافت کنیــد. توصیه می‌شــود که ۲۰۰ 
میکروگرم دیگر از همین ویتامین را از طریق خوردن 
غذا‌هــای سرشــار از فــولات بــه بدن خــود برســانید؛ 

غذا‌هایی مثل مارچوبه و لوبیا چشم‌بلبلی.
 لوبیا و عدس

همــه‌ زنــان در دوران بــارداری بــه ۱۰ گــرم پروتئین 
بیشتر  نیاز دارند. عدس و لوبیا منبعی عالی از پروتئین 
هستند. در هر فنجان از این حبوبات ۱۵ گرم پروتئین 

وجود دارد.
   بروکلی

 کلم بروکلــی ویتامین cزیادی دارد، اگــر آن را همراه 
با غذا‌های پرآهن، مثل پاســتای غــات کامل یا برنج 
قهوه‌ای بخورید، بــدن می‌تواند آهن مــورد نیازش را 

به‌راحتی تامین کند.
   موز و مغز های خوراکی 

موز سرشار از پتاسیم است و خوردن آن باعث می‌شود  
به سرعت خستگی ناشی از حاملگی رفع شود.

  بلغور جو دوسر‌
کربوهیدرات‌های پیچیده، از جمله بلغور جو دوســر، 
مدت طولانی‌تری شما را ســیر نگه می‌دارد و سبوس 

جو هم به پایین‌آمدن کلسترول کمک می‌کند.

بانوان

از ابتدای شیوع ویروس کرونا یکی از مهم‌ترین توصیه‌ها شستن دست‌ها و پاک کردن سطوح از آلودگی 

بوده اســت. با شست‌وشــو و ضدعفونی کردن درســت دســت‌ها و ســطوح با مــواد شــوینده می‌توانید 

ویروس‌هایی را که روی سطح دست، صورت یا سطوح مختلف هستند از بین ببرید زیرا ویروس با چربی 

احاطه شده است و این مواد شوینده چربی را نابود  می کند و ویروس را از بین می‌برد.

آب و صابون

برای از بین بردن ویروس‌های احتمالی ساده‌ترین راه شستن دست 
و صورت با استفاده از آب و صابون به مدت حداقل 20 ثانیه است.

چه وقت دست‌هایمان را بشوییم؟

*بعد از عطسه و سرفه	      *قبل، در حین و بعد از تهیه غذا
 *قبل از غذا خوردن	      *بعــد از اســتفاده از ســرویس بهداشــتی 

*بعد از تماس با حیوانات یا مدفوع و  دیگر پسماندهای آن‌ها      
 *بعد از لمس سطوحی که مردم به آن دست زده‌اند.

آب و صابون یا محلول‌های الکلی؟

*ضدعفونی کننده‌های دست الکلی تعداد میکروب‌های دست را 
به سرعت کاهش می‌دهد، اما نمی‌تواند همه‌ انواع جرم‌ها را  از بین 
ببرد، پس صابون گزینه‌ بهتری نسبت به محلول‌های الکلی است.

*در محیط‌هــای کاری اســتفاده از الــکل می‌تواند 
بسیار موثر باشد اما اگر دست فرد بسیار آلوده یا 
چرب باشد، ضدعفونی کننده دست ممکن است 

به خوبی تاثیر  نداشته باشد.

ژل‌های ضدعفونی کننده

اگر به آب و صابون دسترســی ندارید، می‌توانید از ژل‌های 
ضدعفونی کننده اســتفاده کنید. این ژل‌ها حاوی 

الــکل  هســتند و چربــی را از بیــن می‌برنــد . البته 
مواد ضدعفونی کننــده انواع آلودگی‌هــا را از بین 
نمی‌برند اما می‌توانند ویروس کرونا را از بین ببرند. 
در زمان شایع بودن این ویروس، نیاز است تا هر یک 
ساعت یک بار دست های خود را ضدعفونی کنید.

از الکل صنعتی استفاده نکنید

                                  الــکل صنعتــی بــه دلیــل داشــتن 
متانول نبایــد برای پــاک کردن دســت‌ها 
استفاده شــود زیرا باعث آســیب کلیوی و 

چشمی حتی کوری می‌شود.

طرز تهیه محلول یک درصد وایتکس

*در ظرفی در دار و ترجیحا پلاستیکی یک واحد وایتکس را 
به پنج واحد آب سرد و معمولی اضافه کنید.

*محلول را در ظرفی در بسته‌ نگهداری کنید.
*برای عملیات گندزدایی ســطوح  می‌توانید از این محلول 

تنها تا 24 ساعت استفاده کنید.

سرکه

در صورت دسترسی نداشتن به مواد شوینده، الکل 
و سرکه را با هم ترکیب و از آن برای تمیز کردن 
سطوح استفاده کنید تا ویروس از بین برود. برای 

این که بوی سرکه شما را آزار ندهد، می توانید 
پوست پرتقال را در سرکه بریزید.


