
مصرف فیبــر نه تنها برای ســامت سیســتم گوارشــی مهم 

است، بلکه فواید زیادی برای  قلب و عروق هم دارد. به تازگی 

محققان ژاپنی به این تنیجه رسیدند که رژیم غذایی پر فیبر 

با کاهش خطر ابتلا به زوال عقل مرتبط است.ادامه مطلب را 

در این زمینه مطالعه کنید:
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آشپزی من آشپزی من

   فیبر و نقش پیشگیرانه
در یک مطالعه بیش از ۳۵۰۰ بزرگ سال در 
بررسی رژیم غذایی شرکت کردند و به مدت 
دو دهه مــورد پیگیری قــرار گرفتنــد. نتایج 
نشــان داد بزرگ ســالانی که فیبر بیشــتری 
مصــرف می‌کردنــد، به ویــژه فیبــر محلول، 
کمتر در معرض ابتلا به زوال عقل بودند. این 
یافته‌ها به ارتباط سلامت سیستم گوارشی و 
سلامت مغز اشاره دارد. پروفسور »کازوماسا 
یاماگیشــی«، نویســنده ارشــد ایــن مطالعه 
می‌گوید: »زوال عقل بیماری مخربی اســت 
که به تازگی متوجه شدیم  فیبر غذایی ممکن 

است نقش پیشگیرانه‌ای  در برابر این بیماری 
ایجاد ‌کند. «

  فیبر محلول یا نامحلول؟
فیبرهای محلول کــه در غذاهایی مانند جو و 
حبوبات یافت می‌شــوند، برای باکتری‌های 
مفیدی که در روده زندگی می‌کنند و همچنین 
فوایــد دیگــری بــرای ســامتی دارنــد، مهم 
هستند. فیبرهای نامحلول موجود در غلات 
کامل، ســبزیجات و برخی مواد غذایی دیگر 
بــرای ســامت روده مهم هســتند. محققان 
دریافتند که ارتباط بین مصرف فیبــر و زوال 

عقل برای فیبرهای محلول بارزتر است.

  مصرف فیبر و کاهش التهاب
یاماگیشــی می‌گوید: » فیبر محلــول ترکیب 
باکتری‌هــای روده را تنظیــم می‌کنــد. ایــن 
ترکیب ممکن اســت بر التهــاب عصبی تأثیر 
بگذارد کــه در شــروع زوال عقل نقــش دارد. 
همچنیــن ممکن اســت فیبــر رژیمی، ســایر 
عوامل خطر زوال عقل مانند وزن بدن، فشار 
خون، لیپیدها و سطوح گلوکز را کاهش دهد.«

  کاهش قند خون با مصرف فیبر
 مصرف فیبر می تواند افزایش ناگهانی سطح 
قند خون به دنبال مصــرف یک وعده غذایی 
پر از کربوهیــدرات را کاهــش دهد. مصرف 
غذاهای پــر فیبر می تواند شــاخص قند یک 
وعــده غذایــی را کاهش دهــد. اگــر در رژیم 
غذایی شــما فیبرهای محلــول در آب وجود 
داشته باشد جلوی این افزایش ناگهانی قند 
خون گرفته می‌شــود و در نتیجــه از عوارض 
افزایش قند خون  مانند بیماری‌های مغزی 

و عصبی در امان خواهید بود.

  مقدار مصرف فیبر روزانه
منابع علمی مختلف مقادیــر متفاوتی را به 
عنوان حداقل فیبــر مورد نیــاز روزانه‌ بدن 
انســان مطــرح کرده‌اند ولــی با ایــن حال، 
آقایان  بــا مصــرف روزانــه‌ حــدود 40 گرم 
فیبر غذایی می توانند قســمت عمده‌ای از 
نیازهای خود به این ماده‌ غذایی را برطرف 
کنند. همچنین، این مقدار در بانوان برابر با 

28 گرم اعلام شده است.
  بهترین منابع فیبر

به‌طــور کلــی، منابــع گیاهــی بهتریــن و 
اصلی‌ترین منبع برای تامیــن فیبر غذایی 
محســوب می‌شــوند و شــما می‌توانیــد بــا 
اضافه کردن این ترکیبات بــه رژیم غذایی 
خود فیبر مــورد نیاز بــدن را تامیــن کنید. 
از جملــه مهم‌تریــن ترکیباتــی کــه حــاوی 
فیبرهای غذایی هستند می‌توان به غلات، 
ســبزیجات، حبوبــات، میوه‌هــا و دانه‌های 

روغنی اشاره کرد.

شیرینی

سلامت 

قطاب یزدی،شیرینی سنتی و خوشمزه برای عید 

 محققان ژاپنی با بررسی رژیم غذایی
  ۳۵۰۰ بزرگ سال طی دو دهه به اهمیت فیبرها 

در کاهش زوال عقل و فشار خون پی بردند 

  آرد سفید شیرینی -  ۳۰۰ گرم
  تخم مرغ - یک عدد

  زرده تخم مرغ - یک عدد
  ماست کم چرب - ۱۰۰ گرم

  روغن جامد - ۱۰۰ گرم
  وانیل - یک چهارم قاشق چای‌خوری
  پودر پسته برای تزیین - به میزان لازم

مواد داخل قطاب
  مغز گردو یا پسته - ۳ قاشق غذاخوری

  پودر نارگیل - یک قاشق غذاخوری
  پودر قند - ۳ قاشق غذاخوری

  پودر هل - یک قاشق مرباخوری

بهداشت

ترفند

مزایا و روش انداختن » سبزه پرتقال « 

انداختن ســبزه در اواخر اســفند خبر از آمدن ســال جدید و نو شــدن فصل  می‌دهد. مادرها و 
مادربزرگ‌های ما همیشه با گندم و عدس سبزه سفره هفت ســین را آماده می‌کردند اما شاید 
برایتان جالب باشد که بدانید با هســته مرکبات مثل پرتقال هم می‌توان سبزه انداخت و سفره 

هفت سین را امسال متفاوت‌تر از سال‌های پیش کرد.
   فواید زیست محیطی

سرانجام همه سبزه‌های عید مشابه یکدیگر اســت همه آن‌ها تا 13 فروردین به سختی دوام 
می‌آورند و بعد در طبیعت رها می‌شــوند. فعالان محیط زیســت می‌گویند اگر به جای این‌که 
برای سبزه درست کردن از عدس و گندم استفاده کنیم دانه های مرکبات را جایگزین آن‌ها 
کنیم  در نهایــت نهالی داریم  که دیگــر آن را دور  نخواهیم انداخت و می‌تواند چندین ســال 

عمر کند .
   چگونه سبزه پرتقال بیندازیم 

هســته ها را از داخل  پرتقــال در بیاورید به مدت 48 ســاعت داخل آب خیــس کنید. پس از 
گذشت دو روز از خیس شدن دانه ها ،پوست‌شان را بگیرید  و ســپس داخل خاک  بگذارید. 
البته چنان چه عجله داشتید بدون خیساندن و صبر کردن به صورت مستقیم هم می توانید 
 آن‌ها را در خاک قرار دهید.برای بهتر سبز شدن سبزه،  دانه‌ها را در مخلوطی از خاک گلدان 
 پرلیت و کود گیاهی بکارید.حتماً دقت داشــته باشــید که ظرفی که در داخــل آن دانه ها را 
می کارید روزنه هایی برای تخلیه آب داشــته باشــد . می توانید ظــروف متنوعی را برای این 
کار انتخاب کنید مثلًامی توان از یک سینی بزرگ عمیق استفاده کرد تا تعداد بیشتری دانه 
داخل آن کاشــت فقط حتماً به این نکته توجه داشــته باشــید که باید بین هــر دانه فاصله ای 

حدود 10 سانتی متر  باشد.
ســپس با یک نایلون روی دانه ها را بپوشــانید و بعد در مکانی قرار دهید که به طور غیرمستقیم 
نور داشته باشــد  و البته خاک آن باید همیشه نم دار و مرطوب باشــد.چنان چه تمامی مراحل 
 را به خوبی انجام داده باشید و شــرایط محیطی از دما و نور کافی برخوردار باشد معمولًا اولین

 نشانه های سبز شدن دانه ها بین ســه تا پنج هفته نمایان می شــود و این جاست که گیاه دیگر 
نیازی به نور مستقیم ندارد.

بالش ها را  3 ماه یک‌بار بشویید 

بعضی وسایل در خانه‌های ما وجود دارند که انگار هیچ تاریخ انقضایی ندارند و هیچ وقت 
تعویض یا دور انداخته نمی‌شوند یکی از این وسایل بالش‌ها هستند.

اما باید بدانید بالش هم مثل هر وسیله دیگری دارای تاریخ انقضاست.
 بالش یکی از وســایلی است که پوســت صورت افراد مرتب با آن در تماس است، زمانی که 
خواب هستیم  پوست ما عرق  می کند و مواد  موجود در عرق ما و میکروب ها جذب بالش 

می شوند و روی سطح آن باقی می مانند.
به گفته دیلی میل، استفاده از لحاف و بالش فرسوده سلامتی افراد را تهدید می‌کند. بالش 
به‌طور طبیعی محل نگهداری باکتری‌ها، سلول‌های مرده پوست و گرد و غبار است و برای 

همین باید حتما تعویض و شسته شود.
محققان می‌گویند اگر متوجه شــدید که در شــب برای به خواب رفتن یا بیدار شدن دچار 
سختی هستید، با گلودرد یا گردن درد از خواب برخاســتید، ممکن است وقت آن رسیده 

باشد که بالش خود را تعویض کنید.
در این تحقیق گفته شده بالش‌ها باید  هر یک تا دو سال یک‌بار تعویض و هر سه ماه یک ‌بار 
شسته شوند تا ازبروز  مشکلات مهم سلامتی مثل بیماری‌های پوستی یا حتی بیماری‌های 

تنفسی جلوگیری شود.

 کاهش ابتلا
  به  ز وا ل عقل با 

رژیم غذایی پرفیبر

  تهیه مواد میانی 
 برای تهیه مــواد میانی قطاب پودر نارگیل، گردو یا پودر پســته را 
همراه با پودر هل یا هل درســته و پودر قند داخل آسیاب بریزید و 
چند دقیقه بزنید تا مواد حالت خمیری و چسبنده پیدا کند سپس 

مواد آماده را کنار بگذارید.
  تهیه خمیر قطاب

1- ابتدا تخم مرغ کامل را همراه با یک زرده تخم مرغ و وانیل داخل 
یک کاسه مناسب بریزید و حدود یک دقیقه با همزن برقی هم بزنید 

سپس روغن جامد را اضافه کنید و 30 ثانیه دیگر هم بزنید.
2-  در مرحله بعد ماست را به مواد اضافه کنید و هم بزنید تا مواد 

به صورت یکدست با هم مخلوط شود.
3- در این مرحلــه همزن را کنــار بگذاریــد و آرد را کم کم و 

طی ســه مرحله به مواد اضافه کنید و با دســت هم بزنید 
تا کم کــم خمیری نرم و لطیف شــکل بگیــرد که به 

دســتتان نچســبد. اگر خمیر هنوز به دستتان 
‌چســبید یا چرب بود، کمی آرد 

شیرینی به آن اضافه 
توجــه  کنیــد. 

داشــته باشــید 
که خمیر قطاب 

را نبایــد بیش از حد 

ورز بدهید؛ زیرا به روغن می‌افتد و درنهایت قطاب شــما خشــک 
خواهد شد.

4- روی خمیر را با یک پارچه تمیز بپوشــانید و نیم ساعت داخل 
یخچال بگذارید تا استراحت کند سپس خمیر را از یخچال خارج 

کنید و روی میز کار بگذارید.
5- به اندازه یک گردو از خمیر بردارید و کف دستتان باز کنید تا 
شبیه یک دایره شود و بعد یک قاشق از مواد میانی قطاب را که از 

قبل آماده کرده‌اید، وسط خمیر بریزید.
6- با کمک انگشــتان دســت اطراف خمیــر را جمع کنیــد و بالا 
بیاورید و به هم بچســبایند، به طوری که خمیر به شکل یک گردو 

کاملا گرد باشد.
7- داخل یک شــیر داغ کن یــا قابلمه گــود روغن بریزیــد و روی 
حرارت اجاق گاز بگذارید تا روغن داغ شــود ســپس قطاب‌ها 
را یکی یکی سرخ کنید. رنگ قطاب باید طلایی روشن 

باشد.
8- بعــد از این‌که قطاب‌های ســرخ شــده 
کاملا خنک شدند، آن‌ها 
را داخــل پــودر قنــد 
بغلتانیــد و بعد داخل 
ظرف مدنظر بچینید و 
با پودر پسته تزیین کنید.


