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پودر پیاز خانگی برای آشپزهای حرفه ای 

پزشکی

ترفندها

بانوان
آزمایش هایی که قبل 
از بارداری حتما باید 

انجام دهید 

انجام معاینــات پیش از بــارداری می‌تواند نقشــی 
مهــم و مؤثــر در بــارداری راحــت شــما و همچنین 
سلامت جنین داشته باشد. انجام این معاینات این 
فرصت را به پزشــک می‌دهد که بدن شــما را برای 
دوران بارداری آماده کند و احتمال بروز مشکلات 

را در بارداری به حداقل برساند. 
همچنیــن تشــکیل پرونــده ســامت شــما پیش از 
بــارداری می‌تواند بــه عنــوان مرجعی مناســب در 
دوران بــارداری باشــد. توصیــه می‌شــود معاینات 
پیش از بــارداری را شــش ماه قبــل از اقــدام برای 

بارداری انجام دهید. 
در ادامــه چهــار مــورد از مهم‌تریــن آزمایش‌هــای 

دوران بارداری را معرفی کرده‌ایم.
   تست تیروئید

ترشح بیش از حد هورمون تیروئید )پرکاری تیروئید( 
می‌توانــد بــه زایمــان زودرس و ســقط جنیــن منجر 
شــود. کم کاری تیروئید هم باعث اختلال مغزی در 
کودکان می‌شود. پس حتما قبل از بارداری عملکرد 

تیروئید را بررسی کنید.
   آزمایش ادرار

برای اطمینان یافتن از بالا نبودن قند خون و میزان 
پروتئین و عفونت و مبتلا نبودن بــه عفونت ادراری، 
لازم است آزمایش ادرار انجام شــود. در صورت بالا 
بودن قند خون بلافاصله به متخصص دیابت مراجعه 
کنید تا قبل از بارداری درمان شوید. عفونت ادراری 
را هم می‌توان با مصرف زیــاد مایعات و آنتی‌بیوتیک 

برطرف کرد.
   آزمایش خون

آزمایش خون اغلب در فهرست آزمایش‌های مهمی 
کــه خانم‌ها باید قبــل از بارداری انجــام دهند، قرار 
می‌گیرد. این آزمایش شــمارش کامل ســلول‌های 
خونی اســت و پزشــک بیماری‌هــای متعــددی را از 
جملــه ســفلیس، اچ‌آی‌وی، هپاتیت B و... بررســی 
می‌کند. آزمایش خون برای تشخیص بیماری‌های 
کم‌خونــی  و  کیســتیک  فیبــروز  ماننــد  ژنتیکــی 

داسی‌شکل هم به کار می‌رود.
   پاپ اسمیر

توصیه می‌شــود آزمایش پاپ اسمیر و معاینه واژن، 
دهانه رحم و قســمت لگن را انجام دهید تا در حین 
بارداری دچار مشکل نشوید. از طریق آزمایش پاپ  
اسمیر هر نوع عفونت قارچی، اختلالات سلولی در 

واژن یا قسمت دهانه رحم مشخص می‌شود.

دانستنی ها

هر ســال  آزمون سراســری برگزار می شــود و کســانی در این رقابت موفق می شــوند که 

توانسته‌اند با برنامه ریزی درسی در کنار آرامش فکری و توجه به نکات غذایی، توان خود 

را افزایش دهند. در صفحه سلامت بارها درباره نکات غذایی چند روز باقی مانده به آزمون 

سراسری  مطالبی را  نوشته ایم و امسال به دلیل شرایط خاص بیماری کرونا و سوالات زیادی 

که وجود دارد باز هم به این مقوله می پردازیم:

مناسبتی

    کنترل قند خون و کاهش استرس

یکی از مشکلات کنکوری‌ها، استرس و اضطراب است 
که حداقل برای یک سال آن‌ها را درگیر کرده است. به 
گفته متخصصان تغذیه، زمانی که قند خون ثابت بماند، 
 توانایــی فرد بــرای کنترل اضطراب و اســترس بیشــتر
 می شود و فرد کمتر احساس خستگی می‌کند. بنابراین 
ســعی کنید خوردنی های ســالم مانند میوه و سبزی و 
غلات ســبوس دار، خرما و توت خشک استفاده کنید تا 
هم آب کافی مصرف کرده باشید و هم اشتها به  تنقلات 

مضر پیدا نکنید.
     آیا مصرف قهوه مناسب است؟

به طور کلی مواد غذایی حاوی کافئین اگر به میزان زیاد 
استفاده شود تاثیر معکوس دارد و باعث استرس بیشتر 
فرد خواهد شــد  بنابراین از مصرف زیــاد چای پر رنگ و 

قهوه بپرهیزید.

     نوشیدنی مناسب این روزها

»کوهدانی« ،متخصص تغذیه و رژیم درمانی در این باره 
می‌گوید: »بچــه های کنکوری بــه جای قهــوه، از چای 
ســبز البته به اندازه محــدود یعنی یک لیــوان بزرگ در 
روز استفاده کنند. چای سبز ترکیباتی دارد که هم ضد 
اضطراب است هم جلوی خستگی را می گیرد و حالت 
نشاط ایجاد می کند. در واقع مصرف متعادل چای سبز 

حالت بی قراری و بی تابی قهوه را هم ندارد.«
     میان وعده‌های مناسب

 میان وعده‌های مناسب این روزها، مغزهای خوراکی، 
میوه های خشک، ساندویچ پنیر ، سبزی و گردو، توت و 
انجیر خشک است همراه با یک لیوان شربت بیدمشک 

یا خاکشیر خنک .
بهترین میان‌وعده آب هویج اســت کــه موجب افزایش 
تمرکز می‌شــود. مصــرف انــواع مرکبــات و میوه‌هایی 

چاشنی  آشپزی من

مانند موز که سرشــار از سروتونین است موجب آرامش 
شما می‌شود.

 زنجبیــل و نعناع با افزایش خون‌رســانی به  مغز ســبب 
تقویت یادگیری می‌شود.

مصرف عســل و خرما همراه با شــیر علاوه بر رســاندن 
انرژی به کاهش اضطراب و اســترس کمــک می‌کند . 
خرما دارای فســفر و کلسیم فراوان اســت و مصرف آن 
موجب ســرزندگی ســلول‌های عصبــی و تقویــت مغز 

می‌شود .
     ممنوعیت غذایی

مصرف نوشــیدنی های کافئیــن دار، گازدار، غذاهای 
حاوی افزودنــی مانند  غذاهــای کنســروی، غذاهای 
شــور، چرب، ســرخ کردنی و رنــگ دار و فســت فودها 
مناسب این روزها نیست و بهتر است از غذاهای فست 
فودی خداحافظــی  و غذاهای خانگی و تــازه به همراه 
سالاد فراوان استفاده کنید. در کنار غذاهای گوشتی، 

سبزیجات فصل به میزان کافی مصرف کنید.
     صبحانه، صبحانه، صبحانه

 وعــده صبحانــه را به هیــچ عنوان حــذف نکنید.شــما
 می توانید  در وعده صبحانه مواد پروتئینی مانند  پنیر 
و تخم مرغ، شیر، نان ســبوس دار، گردو، گوجه و خیار 

میل کنید.

 مراحل تهیه پودر پیاز در فر

پوســت پیازها را بگیرید و آن ها را تمیز بشــویید. پیازها را داخل دستمال 
پارچه‌ای بریزید تا آب آن ها گرفته و کاملا خشک شود. سپس آن‌ها را خرد 

کنید. بهتر است پیازها را درشت خرد نکنید تا سریع تر خشک شود.
سینی فر را آماده کنید و پیازهای خرد شده را روی آن بچینید.

فر را روی کمترین دما تنظیم و آن را روشن کنید تا گرم شود.
ســینی فر را داخل فر قرار دهید تا پیازها کاملا خشک شود. زمان خشک 

شدن پیاز را با مشاهده آن بررسی کنید.
بعــد از آن که پیازها خنک شــدند، آن هــا را داخل مخلوط کن یا دســتگاه 

آسیاب بریزید تا کاملا آسیاب و به پودر پیاز تبدیل شوند.
پودر پیاز آماده شده را داخل شیشه تمیز و خشــک بریزید، در آن را محکم 

ببندید و در یخچال نگهداری کنید.
 نکات کلیدی

1- بهتر اســت برای تهیه پودر پیاز در درجه اول از پیاز ســفید یا از پیاز زرد 
استفاده کنید.

2- بهترین روش خرد کردن پیاز، خلالی کردن آن است. پیاز را از طول از 

وسط نصف و بعد آن را به صورت لایه لایه خلال کنید.
3- حتما پیازهای خشک شده را بلافاصله بعد از خنک شدن آسیاب کنید.
4-  در غیر این صورت پیازها رطوبت محیط را جذب می کند و این موضوع 

باعث نرم شدن  آن ها  می شود. 
5- پیازهــای نرم بــه خوبی آســیاب نمی شــود و کیفیت خوبــی نخواهد 

داشت.
6- بعد از هر بار استفاده از پودر پیاز در شیشه  آن را محکم ببندید تا رطوبت 

وارد آن نشود و بتوانید مدت زمان طولانی از آن استفاده  کنید.
7- بهتر اســت پودر پیــاز را در یخچال نگهــداری کنید تا پیــاز مدت زمان 

طولانی عطر و طعم خود را حفظ کند.
8- از هر یک عدد پیاز بزرگ حدود یک قاشق غذاخوری پودر پیاز به دست 

می آید.
9- بهتر است از ســریع ترین روش برای خشک کردن پیاز استفاده کنید. 
چون پیاز سریع میکروب و باکتری را به خود جذب می کند و روش خشک 
کردن آن مانند میوه یا ســبزی )که مــی توان آن ها را در محیــط و از طریق 

آفتاب کم کم خشک کرد( نیست.

زمانی که قند خون ثابت بماند فرد توانایی کنترل 

اضطرابش را دارد و احساس خستگی کمتری می کند:    

رژیم غذایی برای 
کاهش اضطراب کنکور

تاثیر منفی شیرین‌ کننده‌‌های مصنوعی بر باکتری‌های روده
دانشمندان دریافتند که شیرین‌ کننده‌های مصنوعی رایج مستعد این 
هســتند که باکتری‌های مفید روده را به میکروب‌های مضر و خطرناک 
تبدیل کنند و از این رو ممکن است باعث بروز مشکلات جدی در سلامت 
از جمله ‌پلشــت‌خونی )سپتیســمی( و از کار افتادن یک‌بــاره اندام‌های 

مختلف در بدن شوند.
محققان دانشــگاه آنگلیا راســکین انگلیس دریافتند که جایگزین‌های 
مصنوعی قند مانند ســاخارین، ســوکرالوز و آســپارتام کــه در آدامس، 
نوشیدنی‌های رژیمی، بســتنی‌، غذاهای پخته‌شده در فر و حتی برخی 

ویتامین‌ها و داروهــا وجود دارد، می‌تواند باکتری‌هــای مفید روده را به 
باکتری‌های خطرنــاک تبدیل کند. ایــن مطالعه نشــان داد که مصرف 
شیرین ‌کننده‌های مصنوعی، به مقدار دو قوطی نوشابه رژیمی در روز، 
می‌تواند توانایی این باکتری‌ها را برای حمله به بافت پوششی روده و از 
بین بردن آن‌ها افزایش دهد. محققان همچنین دریافتند که باکتری‌های 
ای‌کولای و ای‌فاکالیس هم می‌تواند در کبد، غدد لنفاوی و طحال تجمع 

یابد و منجر به ایجاد عفونت شود. 
منبع : ایندیپندنت

بیشتر بدانیم 

تازه ها 

 آزمایش جدیدی که تعدادی از متابولیت‌های موجود در ادرار 
را اندازه‌گیری می‌کنــد، می‌تواند به طور مؤثــر کیفیت غذای 
مصرفی فرد را تعیین کند.ایــن آزمایش 5 دقیقــه‌ای در واقع 
»نشــانگرهای بیولوژیکی منحصر به فرد ادرار« را شناســایی 
می‌کند که می‌تواند به پزشــکان در توصیه‌هــای رژیم غذایی 

شخصی متناسب با بیماران کمک کند.
اجزای شرکت‌ کننده در سوخت و ســاز سلولی)متابولیسم یا 
دگرگشــت( را متابولیت )Metabolite( می‌نامنــد. در واقع 
متابولیت‌ها ترکیبات واســطه و محصول سوخت و ساز سلول 
زنده هستند و معمولًا منحصرا اشاره به مولکول‌های کوچک 

شرکت ‌کننده در سوخت وساز سلولی دارند.
این تحقیق در مجله Nature Food منتشر شده است.

»پــاول الیــوت« از محققانــی اســت کــه روی این مطالعــه کار 
می‌کند،وی توضیح می دهد: با اندازه‌گیری دقیق رژیم‌های 
غذایــی افــراد و جمــع آوری ادرار آن هــا طــی دو دوره ۲۴ 
ســاعته ما قادر به ایجاد ارتباط بین ورودی‌های رژیم غذایی و 
خروجی‌های ادرار از متابولیت‌ها شدیم که می‌تواند به بهبود 
 درک ما از نحوه تاثیر رژیم غذایی بر سلامت افراد )متابولیت(
کمک کند.محققان می‌گویند این آزمایش جدید ادرار راهی را 
برای سنجش عینی تأثیر مداخلات رژیم غذایی خاص بر روی 

بیماران به پزشکان ارائه می‌دهد. این آزمایش جدید می‌تواند 
نشان دهد که یک نوع غذا چگونه در یک فرد نسبت به فرد دیگر 

متفاوت هضم می‌شود.
متابولیت‌ها وظایف گوناگونی بر عهده دارند که شامل سوخت، 
ساختمان، پیام‌رسانی، اثر تحریک‌کنندگی و بازدارندگی روی 
آنزیم‌ها، اثر کاتالیزوری )معمولا به عنوان یک کوفاکتور نسبت 
به یک آنزیم(، دفاع و واکنش با ارگانیســم‌های دیگر است. به 
عنوان نمونه می‌توان به رنگدانه‌ها، ترکیبات معطر و فرومون‌ها 
اشاره کرد. یک متابولیت اولیه مستقیماً در رشد، نمو و تولید 

مثل شرکت می‌کند. 

خوب و بد نمک دریا

مصرف انواع نمک‌های دریــا هم به دلیل این‌که 
حاوی ید نیستند و هم به‌دلیل آلودگی‌ها و فلزات 
سنگینی که دارند، سبب بروز انواع سرطان‌های 
کبــد و مثانه می‌شــود و نبایــد در برنامــه غذایی 

روزانه ما قرار گیرد.
 به گزارش ســامت نیوز، دکتر »میتــرا زراتی« ،

متخصص تغذیه  به ضرورت کاهش مصرف نمک 
در همه افراد بــه ویژه افــرادی با ســابقه دیابت، 
فشار خون یا مشکلات گوارشــی، تاکید و اظهار 
کرد: »بهتریــن میزان مصــرف نمــک در تمامی 
افراد از ســنین کودکــی، مصرف روزانــه 5 گرم 
معادل یک قاشق چای‌خوری است اما متأسفانه 
سرانه مصرف نمک ایرانی‌ها بسیار بیشتر از این 

مقدار در طول روز است.«
زراتی ادامه داد: »نمک خوراکی باید از نوع یددار 
و تصفیه شده باشد در حالی‌که نمک دریا )نمک 
حاصل از تبخیر آب دریا( تصفیه نشــده و حاوی 
فلزات سنگینی از جمله سرب، جیوه و آرسنیک 
اســت که ســبب افزایش احتمال ابتلا بــه انواع 
سرطان‌ها می‌شــود.حتی نمک‌های دریایی که 
توسط برخی کارخانجات تصفیه و فلزات سنگین 
از آن ها جدا می‌شود، حاوی ید  نیست و در نتیجه 
برای استفاده مناسب نیست.« در مورد مصرف 
نمک دریا اما و اگرهــای زیادی وجود دارد . عده 
ای موافق و عده ای مخالف با مصرف آن هستند 
و کارشناســان نظرات متفاوتی ارائه می دهند.

این متخصص تغذیه بیان کرد: »وجود ید در بدن 
برای تولیــد هورمون‌هــای تیروئیــدی که نقش 
مهمی در متابولیســم بدن و تکامل مغــز دارند، 
ضروری اســت و نمک خوراکی یکی از مهم‌ترین 

منابع تأمین ید مورد نیاز بدن است.
 البتــه یــد موجــود در نمــک زمانی جــذب بدن 
می‌شــود که در آخرین مراحل پخــت غذا اضافه 
شــود یعنی اگر در ابتدای پخت اضافه شــود، ید 

موجود در نمک در اثر حرارت از بین می‌رود.«

علت سفت شدن کباب تابه ای

کباب تابه ای یک غذای خوشمزه و آسان است که خیلی 
سریع درست می شود و می توان آن را به عنوان یک غذای 

مجلسی با نان و برنج سرو کرد.
  چه کنیم کباب تابه ای سفت نشود؟

 کباب تابــه ای غذایی فوق العاده خوشــمزه  اســت که 
بســیار ســریع و با گوشــت چرخ کرده تهیه می شــود. 
البته اگــر ترفندهای آن را بلد باشــید و این کباب لذیذ 

را خشک نپزید!
  دلایل سفت شدن کباب تابه ای خانگی

۱- برای این‌که مایه کباب تابه ای شما سفت نشود باید 
چربی گوشت تان به اندازه کافی باشد.

۲- اگر چربی گوشت کم باشد بهتر است به آن یک عدد 
تخم مرغ اضافه کنید.

۳- هنگام پخــت کباب حتمــا در تابــه را در تمام طول 
مدت پخت ببندید.

۴- بهترین گوشــت برای تهیه کباب تابه ای ترکیب 
مســاوی از گوشــت گوســفند و گوســاله اســت اگــر 
 فقط از گوشت گوســاله اســتفاده کنید کباب سفت 

می شود.
۵- بــرای پختــن کباب تابــه ای بایــد ابتــدا حرارت 
زیاد باشــد بعد که دو طرف کباب ســرخ شد حرارت 
را کم کنید. اگر از ابتدا حرارت متوســط یا کم باشد 
گوشــت آب می اندازد و منجر به خشک شدن کباب 

می شود.

 پیاز- 500 گرم

آزمایشی که نشان می دهد رژیم غذایی شما مناسب است


