
  جایگزین های کمک کننده

اگرچه هیچ چیز نمی تواند جای پروتئین 
حیوانی را بگیرد اما می توانید از غلات  
حبوبــات برای غنی شــدن  غــذای خود 
 استفاده کنید.همچنین می توانید لوبیا ،
عدس، ســویا، کره مغزهــا و مغزها، دانه 
ها و کره دانه‌ها و غلات سبوس‌دار مانند 
بلغور جو دوســر، کینوا و نان‌های جوانه 

زده را مصرف کنید.
  جایگزین های ارزان تر

  گوشــت‌های فــراوری شــده قیمــت 
مناســب‌تری دارند بنابراین بســیاری از 
خانواده های پرجمعیــت از این فراورده 

ها استفاده  بیشتری می کنند.
 ما بارها  طــرز تهیه  کالبــاس و همبرگر 
 خانگــی را آمــوزش داده ایم .بــه راحتی
 مــی توانیــد طــرز تهیــه آن را از اینترنت 
جست و جو کنید و با کمی گذاشتن وقت، 
این محصــولات را در منــزل تهیه کنید و 
اگر در مواردی هم مجبور به اســتفاده از 
نوع آماده آن شدید، ساده ترین فراورده 
و با کمترین افزودنی را بــا توجه به تاریخ 

تولید آن تهیه کنید.

  بهترین شیوه پخت گوشت 

شیوه های مختلف پخت گوشت شامل 
کباب کــردن ، آب پــز یا بخارپــز کردن و 

سرخ کردن انواع گوشت است. 
  هنگام کباب کردن گوشت، اگر شیره 
گوشت در معرض تماس مستقیم شعله 
قرار گیرد و حالت سوختگی پیدا کند در 
دراز مدت این نوع سوختگی در گوشت 
باعث بروز سرطان می‌شود .تا حد امکان 
زمان کباب شــدن گوشــت را کــم کنید 
برای ایــن کار باید گوشــت را به قطعات 

کوچک برش بزنید.
  معمــولًا مــدت زمــان پخت گوشــت 
در روش کبابی کم اســت و امــکان خام 
ماندن بخش‌های داخلی آن با این روش 
بالاست. به همین دلیل توصیه می‌شود 
گوشت‌های کبابی را بسیار نازک ببرید 
و در صورت امکان برش‌هایی بر ســطح 
گوشــت‌ها بزنید تــا مرکــز آن‌هــا هم به 

خوبی پخته شود.
  گوشت سرخ شده هم  روغن زیادی را 
جذب می‌کند و علاوه بــر این‌که کالری 
بســیار بالایی پیدا می‌کند، نــوع روغن 

و میزان روغــن مصرفی هــم در کاهش 
کیفیت و ارزش غذایی گوشت پخته شده 
تاثیرگذار اســت.آب پــز و بخارپزکردن 
گوشت  کالری کمتری نســبت به انواع 
دیگر دارد .گوشــت ســفید، سرشــار از 
آهــن، روی و ویتامیــن  B12  و گوشــت 

قرمز غنی از منیزیم است.
  بهتــر اســت مایعــی کــه در رونــد 
پخــت گوشــت از آن خــارج می‌شــود، 
مســتقیم داخــل غــذا اســتفاده شــود. 
معمــولًا بیشــترین میــزان پروتئین‌ها و  
ویتامین‌های محلول در آب، به‌خصوص 
ویتامین‌های گــروه B، هنــگام پختن از 
بافت گوشت خارج و به آب در حال جوش 
وارد می‌شــود بنابرایــن نبایــد آب و کف 
گوشــت را دور بریزید چون عملا بخش 
زیــادی از ریزمغذی‌های گوشــت با این 

کار از بین می‌رود.
پخت طولانی مدت، مواد مغذی موجود 

در گوشت را از بین می برد.
از آن‌جا که گوشت چربی دارد، به هنگام 

پخت به افزودن روغن نیازی نیست.
  طبــخ گوشــت بــه صــورت کبابــی یا 

خورشــتی بهترین روش پخت گوشــت 
اســت.از آن‌جا کــه چرب ترین قســمت 
گوشت قرمز یا سفید برای تهیه گوشت 
چرخ کــرده اســتفاده می شــود، هنگام 

خرید به این موضوع توجه کنید.
 گوشت را در دمای مناسب نگه دارید

یکی از مهم‌ترین نکته‌ها در تهیه کباب، 
نگهداری گوشت خام در دمای مناسب 
تا پیش از کباب کردن آن است. گوشت 
کبابی را حداکثــر در دمای 6 تا 8 درجه 
سانتی‌گراد بالای صفر نگهداری کنید 
زیرا نگهداری گوشــت در دمــای بالای 
8 درجه بیشتر از 2 ســاعت باعث فساد 

گوشت می‌شود.
  چند نکته 

امروزه در آشــپزی از انواع پنیر استفاده 
می شــود، این در حالی اســت کــه پنیر 
علاوه بر تامیــن پروتئین مقــدار زیادی 
چربی  هــم دارد که باعث اضافــه وزن و 
چاقی می شــود.  بنابراین نــه جایگزین 
مناسبی برای پروتئین اســت که زیاد از 
آن اســتفاده کنیــد  و نه بــرای مصرف با 
گوشت به میزان فراوان توصیه می شود.
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تغذیه

 حفظ بیشترین خواص گوشت مصرفی  
 پخت طولانی مدت، مواد مغذی  گوشت را از بين می برد

گوشــت منبع غنی 

و  اســت  پروتئیــن 

پروتئیــن هــم جزو 

جدا نشدنی از رژیم 

غذایی ماســت . بــه همین دلیــل باید از 

این ماده غذایی استفاده کنیم البته در 

حد اعتدال و بــا بهترین کیفیت. قیمت 

گوشت گران است و تهیه آن مشکل شده 

است، بنابراین بهتر است از همان مقدار 

کمــی هم که بــرای تهیــه غذا اســتفاده 

می کنید بیشترین اســتفاده را بکنید و 

بهترین غذاها را آماده کنیــد .  در ادامه 

نکاتی را درباره گوشت و جایگزین هایش 

پیشنهاد می کنیم  :

تغذیه

نان مغزدار مقوی و سالم

چه غذاهایی برای 
کودک زیر یک سال 

درست کنیم؟

زمانــی که کودک به ســن شــش ماهگی می‌رســد؛ 
غذاهای کمکی در کنار شــیر مادر شروع می‌شود. 
در این مطلب چند مــورد از غذاهایی که کودک زیر 
یک سال می‌تواند استفاده کند برای شما آورده‌ایم. 

   فرنی با آرد برنج
 مواد لازم

آرد برنج یک قاشق مرباخوری
 شیر نصف لیوان

شکر نصف قاشق مرباخوری
 روش تهیه

برای تهیه فرنی ابتدا شیر جوشیده سرد را با آرد برنج 
و شــکر مخلوط کنید و در حالی‌که روی شعله ملایم 

است به هم بزنید تا کم کم برنج بپزد و قوام یابد.
  حریره بادام

 مواد لازم
آرد برنج یک قاشق مرباخوری

شکر نصف قاشق مرباخوری
شیر نصف لیوان

  بادام ۵ عدد
روش تهیه

ابتدا بادام‌ها را یک ساعت در آب جوش خیس کنید 
و بــا قــرار دادن لحظه‌ای در آب ســرد به آن شــوک 
دهید سپس پوســت آن را بگیرید و پودر کنید. پودر 
بادام را با آرد برنج و شکر مخلوط کنید و داخل شیر 
جوشیده سرد بریزید و روی حرارت ملایم آن را هم 

بزنید تا به قوام بیفتد.
 پوره سیب زمینی

مواد لازم
سیب زمینی یک عدد 

شیر ۵ قاشق غذاخوری
کره یک قاشق مرباخوری

روش تهیه
ابتدا سیب زمینی را بشــویید و با پوست، داخل آب 
جوش بریزید و بگذارید کاملا بپزد. سپس پوست آن 
را بگیرید و رنده کنید. بعد ســیب زمینی رنده شده 
را با کره مخلوط و کم کم به آن شیر اضافه کنید تا به 
نرمی و غلظت دلخواه برسد. دیگر پوره‌ها مثل پوره 
هویج، کدو حلوایی، عدس، نخودفرنگی و لوبیا سبز 

هم  به همین شکل تهیه می شود.
  سوپ

مواد لازم
گوشت یک تکه متوسط خورشتی معادل ۳۰ گرم 

بهتر است گوشت ماهیچه گوسفند استفاده شود
 برنج یک قاشق مرباخوری

هویج یک عدد کوچک
سیب زمینی یک عدد کوچک

روش تهیه 
ابتدا گوشــت را کمی  می پزیم . سپس هویج و برنج 
و مدتی بعد ســیب زمینی را بــه آن  اضافه می‌کنیم. 
پس از پخته شــدن کامل، برای بهتر شــدن طعم آن 
می‌توانیــد از چنــد قطره آب‌لیمــوی تازه اســتفاده 
کنید. بــه یاد داشــته باشــید کــه در یک ســالگی تا 
پایان دو  سالگی شــیر مادر به عنوان مکمل و تامین 
کننده بخشی از نیازهای تغذیه‌ای کودک محسوب 
می‌شــود. این دوره مرحله بسیار حساسی است که 
اگر در مراقبت از کــودک و برآورد ن نیازهای تغذیه 
ای او دقت نشود، می‌تواند به توقف یا افت رشد و در 

نهایت  سوءتغذیه شیرخوار منجر شود.
niniyari :منبع

اثربخشی راه‌های پیشگیری از کرونا چقدر است؟

مارال مرادی
خبرنگار

بانوان

نان

۱- برای درســت کردن این نان ها باید تخــم مرغ را با 
روغن ، شیر ،شکر و خمیر فوری مخلوط کنید و خوب هم 
بزنید . بعد کم کم آرد را به آن‌ها اضافه کنید و ورز دهید. 
2- آن‌قدر آرد را اضافه کنید که خمیر به دست نچسبد.

سپس خمیر را بپوشانید و در جای گرم و تاریک به مدت 
۲ ساعت استراحت دهید.

3- برای مــواد میانی نــان هم مغزهــا را با شــکر و هل 
مخلوط کنیــد و داخل خمیر نان هــا بریزید.4- پس از 
گذشت ۲ ساعت که خمیر پف کرد و حجمش افزایش 
یافت مقداری از آن را بردارید و با دست گرد  و با انگشت 
وســط  آن چال  حفره ایجاد  کنید و از مــواد میانی نان 

داخل آن بریزید و خمیر را ببندید. 
5- یک طرف نان را هم در کنجد  بغلطانید.سپس نان 

ها را در فر بپزید.

 آرد - بیش از یک کیلوگرم
  شکر-یک لیوان

  تخم مرغ -۲عدد
  روغن مایع –یک لیوان

  شیر ولرم -۲ لیوان
  خمیرمایه فوری  -۲ قاشق غذاخوری

 مواد داخل نان
کنجد  - به اندازه لازم

 هل - به اندازه کافی
 شکر - به اندازه لازم

 گردوی خرد شده  - به اندازه لازم

 چگونه بخوابیم
 تا سلامت بمانیم؟

موقعیت بدنی شما هنگام خواب می‌تواند 
در هضم مواد غذایی، درد، خروپف و 

سلامت پوست شما نقش داشته باشد
امــروزه پژوهش‌هــای بســیاری نشــان داده‌اند که  
موقعیت‌هــا و حالت‌هــای مختلــف بــدن هنــگام 

خوابیدن هم از اهمیت بسیاری برخوردار است.
در این مطلب جوانب مثبت و منفی حالات مختلف 

خوابیدن را مرور می کنیم :

1-خوابیدن به پشت
   تا زمانی که بالش مناسب داشته باشید، خوابیدن 
به پشت باعث می‌شود ســر، گردن و ستون فقرات  
شما در حالت تراز قرار بگیرد و مجاری تنفسی شما 

در بهترین حالت خود باشد.
  اگر کمــر درد دارید یا بــاردار هســتید این روش 

خوابیدن را باید فراموش کنید.
  خوابیدن به پشت مزیت دیگری  هم  دارد و آن هم 
این که به دلیل تحت فشار نبودن صورت، احتمال 

ایجاد چین و چروک‌ها کاهش می یابد.
  اگر از برگشــت اســید معده رنج می‌بریــد به این 

حالت  می‌تواند تا حد زیادی مشکل  را برطرف کند.
2-خوابیدن به شکم

  این طــرز خوابیدن یکــی از بد‌تریــن حالت‌های 
خواب اســت. در این حالــت  وزن،  بیشــتر در مرکز 
بدن متمرکز می‌شود؛  ستون فقرات فشار زیادی را 

متحمل می‌شود.
   به شــکم خوابیدن فشــار زیادی را بــه عضلات، 
مفاصل و بافت‌های بدن وارد می‌کند؛ این کار باعث 
پریشان خوابی و کاهش کیفیت خواب خواهد شد.

3-خوابیدن به پهلو
*این نوع از موقعیت بدن هنگام خوابیدن بهترین 
حالتی اســت که برای افرادی که از درد مزمن کمر 
و افرادی که از رفلاکس اســید معده رنج می‌برند، 

همچنین برای زنان باردار  توصیه می‌شود.
*هنگامی کــه به پهلوی خــود می‌خوابید، مجاری 
هوایی شما باز است، سر و گردن شما تراز  می شود 
و مری شما کمی بالا قرار می‌گیرد. همه این موارد 
از خروپف، آپنه خواب و رفلاکس اســید جلوگیری 

می‌کند.
*در حقیقت، یکی از اولین خطوط درمانی خروپف 
و موارد خفیــف آپنه، عــادت کردن بــه خوابیدن به 

پهلو است.
  بهترین حالت خوابیدن برای زنان باردار

اگر باردار هستید، توصیه می‌شود که حتما به پهلوی 
خود بخوابیــد، اما این که به ســمت پهلــوی چپ یا 
راست می‌خوابید هم  بسیار اهمیت دارد. بسیاری از 
پزشکان توصیه می‌کنند که زنان باردار بهتر است به 
پهلوی چپ خود بخوابند، زیرا در این حالت از ایجاد 
فشار از طرف رحم به کبد جلوگیری  می کند ضمن 
این که گردش خون به ســمت جنین نیــز در حالت 
بهتری جریان می‌یابد. علاوه بر این در اواخر بارداری 
که تنگی نفس دارید به پهلو خوابیدن  به شما کمک 

بسیاری برای رفع این حالت می‌کند.
منبع: برنا

فواید سوپ عدس

ســوپ عــدس یکــی از غذا‌هایی اســت که بــه ویژه 
با توجه به بیمــاری همه گیــر کرونا و شــروع فصل 
زمســتان باید برای خوردن آن بســیار رغبت شود؛ 
زیرا این غذا، معدنــی از روی یا همان زینک اســت 
که بدن بــرای تقویت ایمنی خــود به آن نیــاز دارد.
دکتر احمد ابوالنصر عضو شورای درمان با گیاهان 
دارویی آمریــکا با بیان این‌که ســوپ عــدس فواید 
شــگفت انگیزی دارد،خاطر نشــان کرد: »این غذا 
بــه دلیــل پروتئینی کــه دارد، بــه کــودکان کمک 
می‌کند تا به طور طبیعی رشد کنند. این غذا برای 
خانم‌های باردار هم مفید اســت؛ زیرا از بدشــکلی 
جنین جلوگیری و آهن و مس مورد نیاز بدن را تامین 
می‌کند. سوپ عدس همچنین لرزش دست کسانی 
که به دلیل کمبود ویتامین دچار این معضل شــده 
اند، درمان می‌کند و علاجی برای کم خونی به شمار 
می‌رود. این غذا به دلیل آن که سرشار از ماده معدنی 
زینک است باعث تقویت سیســتم ایمنی بدن هم 
می‌شود؛ خوردن سوپ عدس می‌تواند عفونت‌ها و 
درد‌های مزمن را هم درمان کند همچنین مداومت 
روزانه بر خوردن سوپ عدس به مدت هشت هفته، 
کلسترول و تری گلیسیرید را از بین می‌برد، به ویژه 
برای کسانی که به رژیم غذایی کم کربوهیدرات و 

نمک پایبند هستند.«

دانستنی ها

با وجود پیشرفت ویروس کرونا ولی راه‌های پیشگیری از آن تغییری نکرده و همواره بر رعایت آن‌ها تأکید بیشتری نیز شده است. متخصصان در 

بررسی هایشان، اثربخشی مهم‌ترین راه‌های پیشگیری از کرونا را مطرح کردند که در ادامه به آن اشاره خواهد شد:

علاوه بر راه‌های پیشگیری، مدت زمان 
 اثربخشی شوینده‌های ضدعفونی‌کننده 

 برای از بین بردن یا زدودن ویروس کرونا
 نیز به شرح زیر اعلام شد:

آب و صابون ۲۰ ثانیه

الکل ۸ دقیقه

وایتکس ۴۰ ثانیه

منبع: آنا

ماسک

 ۸۷ درصد

شیلد 

 )محافظ(  

 ۷۸ درصد

شستن 

 دست‌ها

 ۸۰ درصد

فاصله‌گذاری 

 فیزیکی

 ۸۲ درصد


