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پیش غذا

سوفله قارچ یک افطاری متفاوت  

پزشکی 

مهسا کسنوی  |  مترجم                                                                              

کربوهیدرات‌ها شهرت بدی دارند. وقتی افراد دچار اضافه وزن می‌شوند، معمولًا  اولین 
مقصر اصلی کربوهیدرات‌ها هستند.درست اســت، کربوهیدرات های بد هم وجود 
دارند، اما همه کربوهیدرات ها بد نیســتند. کربوهیدرات‌ها از این نظر که ســوخت بدن شــما  را تامین 

می‌کنند، مهم هستند.

تغذیه 

  کربوهیدرات ساده و پیچیده
کربوهیدرات‌هایی که به طور طبیعــی در غذاهای گیاهی 
یافت می‌شوند، معمولًا کربوهیدرات‌های خوبی هستند. به 
این نوع کربوهیدرات، کربوهیدرات پیچیده گفته می‌شود 
که سیســتم گوارشی و متابولیســم  بدن را تقویت می‌کند.

کربوهیدرات های بد به عنوان نشاســته و قنــد به غذاهای 
 فراوری شــده اضافــه می‌شــود.این‌ها کربوهیــدرات  های

 ساده  هستند که در جریان خون جذب و به قند خون تبدیل 
می‌شــود. از جمله این نوع کربوهیــدرات ها می‌تــوان نان 

سفید،ماکارونی، شیرینی و برنج سفید را نام برد.
  فیبرها، نشاسته ها و قندها

 کربوهیدرات‌های ســاده و پیچیده، به ســه دســته تقسیم 
می شوند: فیبرها، نشاسته ها و قندها

فیبر از غذاهای گیاهی به دست می‌آید و  یک کربوهیدرات 
پیچیــده اســت کــه در طــول هضم بــه طــور کامــل تجزیه 
نمی‌شود. در عوض، از روده شما عبور و به هضم دیگر مواد 
مغذی کمک می‌کند. همچنین با خوردن فیبر شما مدت 
بیشتری احساس سیری می‌کنید و از پرخوری جلوگیری 

خواهید کرد.

منابع خوب فیبر عبارت اند از:
 حبوباتی مانند عدس، لوبیا و نخود

  میوه ها و سبزیجات با پوست یا دانه های خوراکی
 آجیل و دانه ها

  غلات کامل مانند کینوا و جو دوسر
  برنج قهوه ای، ماکارونی و غلات کامل

نشاسته ها کربوهیــدرات های پیچیده هستند. عملکرد 
نشاســته ها مشــابه فیبر اســت. شــما آ‌ن‌ها را دیرتر هضم 
می‌کنید و البته ویتامین ها و مواد معدنی را تامین می‌کنند.

نشاسته هم در بسیاری از غذاهای مشابه یافت می‌شود:
 حبوبات، در درجه اول لوبیا و نخود

  میوه ها
  غلات کامل

  سبزیجات، در درجه اول ذرت و سیب زمینی
قندها به دو صورت طبیعی و مصنوعی هستند. قندهای 
طبیعی و غیر طبیعی، کربوهیدرات‌های ساده هستند، 
به این معنی که به ســرعت توســط بدن پردازش و سبب 
افزایش ناگهانی و متعاقبا افت ســریع قند خون خواهند 

شد.

 فواید کربوهیدرات های سالم
از آن جایی که کربوهیدرات ها سوخت بدن شما هستند، 
کمبود کربوهیدرات های سالم می‌تواند آثار منفی در بدن 

داشته باشد.
کربوهیــدرات هــا بــه انــدام هــا و سیســتم هــای مختلف 
 بدن شــما مانند مغز، کلیه‌ها و دســتگاه گوارش ســوخت
 می دهند و اگر شما رژیم غذایی بدون کربوهیدرات کافی 
داشته باشید،  ممکن است دچار سردرد، خستگی، ضعف، 
نداشــتن تمرکز، حالت تهوع، یبوســت، کمبود ویتامین و 

مواد معدنی شوید.
  با روش بشقاب مواد لازم را به بدنت برسان

برای بهره منــدی از رژیم غذایی حــاوی کربوهیدرات های 
 سالم، لازم نیست متخصص تغذیه باشید یا کربوهیدرات ها 
را بشــمارید.روش Plateیا بشقاب، روشــی قدرتمند برای 
تمرکز بر کربوهیدرات های سالم است. به این شکل که  نیمی 
از بشقاب شما باید ســبزیجات غنی از فیبر و بدون نشاسته 
باشد. یک چهارم بشــقاب باید غذاهای نشاسته ای باشد. 
سبزیجاتی مانند ســیب زمینی یا  حتی یک دسر میوه ای. 

یک چهارم آخر بشقاب هم باید پروتئین بدون چربی باشد.
  به جای حذف جایگزین کنید 

ترک کربوهیدرات های بد می‌تواند دشوار باشد.شما باید 
به جای حذف، جایگزینی برای آن‌ها پیدا کنید.  برای مثال 
به جــای نوشــابه، آب گازدار را امتحان کنید. بــه جای نان 
سفید، نان سبوس دار را انتخاب کنید. شما با کمی تلاش 
می‌توانید کربوهیدرات های بد را با کربوهیدرات های خوب 

جایگزین کنید.
webmd :منبع

بیشتر بدانیم 

تاثیرات داروهای افسردگی و صرع بر مغز جنین 

پژوهشگران فنلاندی در بررسی جدیدی، تاثیر داروهای ضد افســردگی و ضد صرع مادر را بر رشد مغز نوزاد 
 ارزیابی کردند. بررسی جدیدی که در دانشگاه هلسینکی و بیمارستان دانشگاه هلسینکی انجام شده است
 نشان می‌دهد که قرار گرفتن جنین درون رحم در معرض داروهای ضد صرع یا ضد افسردگی مادر، ممکن است 
بر رشد شــبکه‌های مغزی او تاثیر بگذارد.درخصوص داروهای ضد افسردگی، این اثر در شبکه‌های قشر مغز 
بارزتر بود. در مقابل، قرار گرفتن در معرض داروهای ضد صرع،آثار دارویی خاصی بر شبکه‌های گسترده مغز 
داشت. هر دو نوع دارو بر آن دسته از شبکه‌های مغزی تأثیر می‌گذارند که به تغییرات در مراحل خواب واکنش 

نشان می‌دهند.

1-یک تابه گود بردارید و کــره را در آن ذوب 
کنید. زمانی که کره در حال ذوب 
شدن است ، قارچ های خرد 
شــده را به آن اضافــه کنید و 

اجازه دهید خوب سرخ شود.
2-بعد از این که قارچ ها پخته شــد 
و رنگ آن ها تغییر کرد بهتر اســت آرد را 
به آرامی به مواد در حال تفت خوردن اضافه 
کنیــد و اجــازه دهید خوب ســرخ شــود وآن را به 

صورت مداوم هم بزنید.

3-زمانی که خامی آرد گرفته شد وقت آن رسیده است 
که شیر را به آرامی به مواد اضافه کنید و همزمان آن را 

هم بزنید تا آرد حالت گلوله به خود نگیرد.
4- وقتی مواد شما غلیظ شد، می‌توانید تخم مرغ ها را 

بشکنید و زرده آن ها را از سفیده جدا کنید.
5-بعــد از این که ســفیده تخــم مــرغ هــا را از زرده جدا 
 کردیــد و مــواد درون تابــه شــما غلیــظ شــد می‌توانیــد
 زرده هــا را بــه مــواد اضافــه کنیــد و خــوب هــم بزنیــد 
 تــا زرده ها پخته شــود. بعــد از ۵ دقیقــه، مــواد را از روی 
حرارت بردارید و بعد ادویه های لازم را به آن اضافه کنید.

6- حالا ســفیده تخم مرغ را هــم بزنید و تــا جایی این 
کار را انجام دهید که کاملا ســفت شــود و اگر ظرف را 

برعکس کردید مواد از درون آن جا به جا نشود.
7-زمانی که سفیده تخم مرغ سفت و سفید شد آن را با 
قارچ ها و موادی که درون آن وجود دارد مخلوط  کنید 

و درون ظرف مناسبی بریزید.
8- روی ظرف را با استفاده از پنیر پیتزا بپوشانید.

9-فر را روشن و آن را با دمای ۱۷۵ درجه سانتی گراد گرم 
کنید. 

10-بعد از این که فر گرم شد مواد را درون ظرف مناسب 
بریزید و درون فــر بگذارید. برای پخت ســوفله قارچ ۵۰ 

دقیقه تا یک ساعت  زمان لازم است.

با پیاده روی سریع، جوان بمانید 

مطالعات جدید نشان می دهد،پیاده روی سریع می تواند روند پیری 
بیولوژیکی بدن را آهسته  کند

»ســن بیولوژیکــی« اساســاً بــه معنــای فرســودگی 
ســلول‌های بــدن اســت. تحقیقــات جدیــد نشــان 
داده‌اند اگر به صورت روزانه و طولانی مدت راه بروید 
می‌توانید ســن بیولوژیکی خود را در میان ســالی تا 

16 سال پایین بیاورید.
پیاده‌روی نیازی به آموزش و تجهیزات خاصی ندارد.

محققان پیشنهاد می‌کنند که از آن به عنوان راهی برای بهبود سلامت خود استفاده کنید.
تام یتس، حرکت شناس در دانشگاه لســتر می گوید: »در حالی که قبلا نشــان داده بودیم که سرعت 
راه رفتن یک عامل بسیار قوی برای وضعیت سلامتی شماست، اما  تاکنون نتوانستیم تأیید کنیم که 

سرعت پیاده روی باعث سلامتی بهتر می‌شود.«
در این مطالعه، از اطلاعات موجود در مشخصات ژنتیکی افراد استفاده شد تا مشخص شود آیا سرعت 

راه رفتن سریع‌تر منجر به پایین آمدن  سن بیولوژیکی می‌شود یا خیر.
 البته نباید از یاد ببریم که سرعت راه رفتن به خودی خود تحت تأثیر عوامل مختلفی نظیر ظرفیت ریه، 

کنترل حرکتی، سلامت روان و سطوح انگیزه است.
 در این تحقیق شدت حرکت در پیاده‌روی با سنسورهای پوشیدنی‌ ردیابی، اندازه‌گیری و مشخص شد 

یک پیاده روی آرام تأثیر یکسانی با پیاده‌روی سریع ندارد.
تلومرها کروموزوم‌های بدن انسان را می‌پوشــانند که حاوی توالی‌های تکراری DNA غیر کدکننده 

است که از کروموزوم‌ها در برابر آسیب محافظت می‌کند.
این نشانگرهای زیستی به طور طبیعی با افزایش سن کوچک می‌شود، اما تحقیقات نشان داده است 
که کمبود خواب ، مشــاغل سخت، استرس‌ها و فشــارهای ناشــی از زایمان می‌تواند آن‌ها را سریع‌تر 
کوتاه کند اما در این تحقیق دانشمندان متوجه یک رابطه مستقیم با فعالیت بدنی سریع و طول تلومر 
شدند. بنابراین اگر دلتان می‌خواهد جوان بمانید پیاده ‌روی سریع روزانه را در برنامه خود بگنجانید.

 sciencealert : منبع

 کربوهیدرات های خوب
 کربوهیدرات های بد 

 برخلاف نظر عموم، همه کربوهیدرات ها بد نیستند
 و بدن برای تامین انرژی به آن ها احتیاج دارد 

پختن غذاها در وعده افطار معمولا برای ما محدود هستند. اگر به دنبال یک افطاری هیجان‌انگیز و متفاوت 

هستید، سوفله قارچ را از دست ندهید.

مواد لازم
  پنیر پیتزا ۱۵۰ گرم
   ادویه به میزان لازم

   کره ۷۵ گرم
   تخم مرغ 3 عدد

   شیر یک لیوان
   آرد 4 قاشق غذاخوری

   قارچ ۲۵۰ گرم


