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  منبع اصلی را پیدا کنید
گروهی از کربوهیدرات‌ها هســتند که برای 

برخی افراد به سختی هضم می‌شوند. آن ها 

می‌توانند باعث نفخ ناشی از تجمع گاز و مایع 

شوند. لاکتوز در لبنیات، فروکتوز درمیوه‌ها و 

عسل جزو این دسته هستند و می‌توانید نحوه 

برخورد بدن بــا این غذاها را بررســی کنید. 

همچنین لوبیا دارای مــاده‌ای به نام رافینوز 

هســتند که باکتری‌‌ها باید آن را تجزیه کنند 

کــه می‌توانــد گازتولید کنــد و منجــر به نفخ 

شــود. البته میزان گازگرفتی شــما درافراد 

مختلف و بــا انــواع حبوبات متفاوت اســت. 

کلم بروکلی، کلم و کلم بروکســل نیز دارای 

رافینوز هستند.

آهسته بخورید

هرچه ســریع‌تر غذا بخورید، هوای بیشتری 

می‌بلعید. معده شــما زمانی که هوا را به دام 

می اندازد، متورم می‌شــود و گاهــی اوقات 

آن را به روده شــما منتقل می‌کند. به علاوه، 

وقتی ســریع غذا می‌خورید، غذای بیشتری 

را کم می‌کنید. این تا حدی به این دلیل است 

که ممکن است 30 دقیقه طول بکشد تا معده 

شما به مغزتان بگوید که سیر هستید. ممکن 

است قبل از این که مغزتان این پیام را دریافت 

کند، زیــاده‌روی کنید و ایــن می‌تواند باعث 

شود احساس نفخ کنید.

 نوشیدنی‌های گازدار نخورید

کنیــد  نفــخ  کمتــر  می‌خواهیــد  اگــر 

نوشــیدنی‌های گازدار را محــدود کنیــد. 

گازی کــه هنگام نوشــیدن نوشــابه و ســایر 

نوشــیدنی‌های گازدار می‌بلعیــد، می‌تواند 

سیســتم گوارش شــما را پرکند . مقداری از 

آن را آروغ می‌زنید، و مقداری باقی می‌ماند 

و در دســتگاه گوارش شــما حرکت می‌کند 

تا زمانی که از انتهــای دیگر»گذر«کند. پس 

محدود کــردن نوشــیدنی‌های گازدار را در 

برنامه بگذارید.

به اندازه کافی بخورید

شکم شما فقط به اندازه یک مشت است. غذا 

تا حدودی درفرآیند هضم فشــرده می‌شود، 

اما اگر بیش از حــد غذا بخورید، معده شــما 

شروع به کشــیده شــدن می‌کند و این باعث 

می شــود احســاس نفخ کنید. علاوه بر این، 

غذای زیاد باعث می‌شود که درمصرف نمک، 

کربوهیــدرات، چربــی و کالری زیــاده‌روی 

کنید، کــه همگــی می‌تواننــد باعــث ایجاد 

احساس نفخ در شما شوند.

 نمک را محدود کنید

بدن شــما برای کار کردن به نمــک نیاز دارد، 

اما بیشتر ما بیشــتر از آنچه نیاز داریم دریافت 

می‌کنیم. بــدن، شــما را وادار می کنــد تا آب 

بیشتری را در خود نگه دارد، که می‌تواند باعث 

شود احســاس نفخ کنید. همچنین می تواند 

باعث مشکلات کلیوی و فشار خون بالا شود. 

ممکن است در رژیم غذایی خود نمک بیشتری 

نسبت به غذاهای فرآوری شده و فست‌فودها 

دریافــت کنیــد. بنابراین برچســب‌های مواد 

غذایی را از نظر میزان نمک )ســدیم( بررسی 

کنید و به خاطر داشته باشید: فقط به این دلیل 

که طعم آن را نمی‌چشید، به این معنی نیست 

که وجود ندارد.

وزن خود را بررسی کنید

آیــا در ســال گذشــته وزن زیــادی اضافــه 

کرده‌ایــد؟ ایــن اغلــب بــرای افــرادی کــه 

می‌گوینــد احســاس نفــخ می‌کننــد صدق 

می‌کند. ممکن اســت به این دلیل باشد که  

اضافــه وزن بیشــتر در اطــراف شــکم اتفاق 

می‌افتــد و فضــای کمتــری بــرای کشــش 

شــکم‌تان باقی می‌گذارد. شما و پزشک‌تان 

ممکن است بتوانید یک رژیم غذایی متعادل 

و برنامه ورزشی ایجاد کنید که به کاهش وزن 

کمک می‌کند و باعث می‌شود کمتر احساس 

نفخ کنید.

کاهش کالری چربی  

بدن ما مدت زیادی طول می‌کشد تا چربی‌ها 

را هضم کند. این یعنی می‌تواند برای مدتی 

در معــده شــما بچســبد و احســاس نفــخ در 

شــما ایجاد کند. به عــاوه، غذاهــای چرب 

پرکالری‌تریــن غذایی اســت کــه می‌توانید 

بخورید. این کالری‌ها می توانند به ســرعت 

اضافــه و باعــث افزایــش وزن شــما شــوند. 

همچنین می‌تواند باعث ایجاد احساس نفخ 

در معده شــود. ممکن است با محدود کردن 

کالری به کم شدن نفخ کمک کنید.
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 زندگی‌سلام
یک شنبه  ‌   

 26  اسفند ۱۴۰3    
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 شماره 2951

 

  طرز تهیه:
ابتدا برنج را بــا یک لیوان آب از دو ســاعت قبــل خیس کنید 

.سپس آب برنج را خالی کرده و درون قابلمه‌ای 

با دو پیمانه آب و نصف پیمانه شیر روی 

حرارت ملایم بگذارید تا بپزد. شیر 

را کم‌کم به برنــج اضافه کنید و 

هم بزنید. شــیر که بــه خورد 

برنج رفت باقی‌مانده شیر را 

اضافه کنید و بعــد از این که 

مطمئن شــدید برنج کاملا 

پخته است )به‌اندازی پخته 

شــود کــه مــواد کمی ســفت 

شــود( شــکر را ریخته و دوباره 

روی شــعله ملایم قرار می‌دهیم تا 

شکر به خورد برنج برود. )باید مطمئن 

باشید که برنج پخته و بعد شکر را اضافه کنید( حالا وقت اضافه 

کردن زعفران و هل دم‌کــرده و گلاب به این مخلوط اســت. 

بعد از هم زدن کره و خامه را اضافــه کنید و دیگچه را به مدت 

20دقیقه با شعله کم دم کنید )مثل برنج(. حالا دیگچه‌ها را 

داخل سینی بریزید و بعد از 12ســاعت که خودش را گرفت 

آن را برش بزنید و در ظرف‌های دلخواه سرو کنید. می‌توانید 

روی دیگچه را با خلال بادام و پسته تزیین کنید.

  نکته‌ها:
بعضی‌ها اجازه می‌دهند مواد دیگچه 

ســفت‌تر شــود و ته‌دیــگ کوچکی 

ببندد. در این صورت حواس‌تان 

باید به شعله باشد.

اگر دوست داشــتید می‌توانید 

بخشــی از دیگچــه را قبــل از 

ریختــن زعفــران جــدا کنیــد و 

دیگچه دورنگ داشته باشید.

می‌توانید برنج را بعد از شستن به 

جای آب با شــیر خیس کنیــد تا طعم 

بهتری بگیرد.
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آشپزی من

  وعده اصلی

خوشمزه مثل دیگچه مشهدی

�

بیشتر بدانیم�

راه‌هایی برای کاهش ترک پاشنه پا

ترک خوردن پاشنه پا برای خیلی از افراد ممکن است پیش 

بیاید امــا دلایلش شــاید در افــراد مختلف متفاوت باشــد. 

مشکل این جاست که اگر ترک‌ها به لایه‌های عمیق‌تر پوست 

برســند، می‌توانند دردنــاک و آزاردهنده شــوند، اما برای 

جلوگیری از این اتفاق چه می‌توان کرد؟

ویتامین E به عنوان یک آنتی اکســیدان از سلول‌های شما 

محافظت و کمک می‌کنــد آن‌ها عمر طولانی‌تری داشــته 

باشند. همچنین در حفظ سلامت پوست و تقویت سیستم 

ایمنی موثر اســت. ویتامین E در رژیم غذایــی، از کلاژن در 

برابر فرایندهای بیولوژیکی مرتبط با پیری پوست و همچنین 

اثر خشکی بر روی پوست محافظت می‌کند. خشکی پوست 

به نوبه خود می‌تواند خطر ابتلا به ترک پاشــنه پا را افزایش 

دهد. منابع غذایی خوب ویتامین E عبارتند از: روغن‌هایی 

مانند روغن جوانــه گندم، روغن فنــدق، روغن آفتابگردان 

و روغن بادام، تخمه آفتابگردان، آجیل‌هایــی مانند بادام، 

فنــدق و آجیل، ماهــی قــزل آلا، آووکادو و انبــه.  همچنین 

دریافت ناکافی ویتامین B-3، ممکن است شما را در معرض 

خطر بیشتری برای ابتلا به بیماری پلاگرا قرار دهد. یکی از 

علایم پلاگرا، خشکی پوست و پوسته‌پوسته شدن آن است 

که می‌تواند در قسمت‌هایی از بدن خصوصا پاشنه پا ایجاد 

شود. شما می‌توانید با مصرف منابعی که غنی از این ویتامین 

هستند جلوی این اتفاق را بگیرید. منابعی مانند طیور مانند 

سینه مرغ و بوقلمون، گوشت چرخ‌کرده و جگر گاو، غذاهای 

دریایی و عدس.
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بیشتر ما احساس نفخ را تجربه کرده ایم. این احساس پر بودن بیش از حدی است که بعد 

از خوردن مقدار زیادی در شکم‌تان ایجاد می‌شود. حال این احساس ممکن از نوع غذایی 

که خورده‌اید یا سرعت مصرف آن یا نمک، چربی یا شکر زیاد باشد که باعث گاز، افزایش 

وزن، یبوست یا احتباس آب می‌شود. البته بعضی بیماری‌ها مانند بیماری سلیاک، کرون، 

سندرم روده تحریک‌پذیر یا کولیت اولسراتیو نیز ممکن است احتمال آن را افزایش دهند 

که تشخیص آن با پزشک است. اما چه راهکارهایی برای حل آن می‌توانید داشته باشید و 

چه مواد غذایی نفخ می‌آورد؟

  مواد لازم: ) برای 5نفر(

برنج نیمه طارم: 1 لیوان

شیر: ۲ کیلو

گلاب: ۱ لیوان

کره: 2 قاشق غذاخوری

خامه صبحانه: یک پیمانه

آب: دو لیوان

زعفران دم‌کرده: به مقدار لازم

هل: یک قاشق چای‌خوری

شکر: یک‌ونیم لیوان )بستگی به ذائقه‌تان دارد(

نمک و فلفل سیاه: به میزان لازم

مشــهدی‌ها در بعضی از ایام سال به ســراغ    غذاهای خاص می‌روند که شــاید شــما هم با بعضی از آن‌ها مثل شله 
مشهدی آشنا باشــید. یکی دیگر از آن غذاها که پای ثابت ایام عزاداری و نذری‌هاســت دیگچه است که یک نوع 
دسر شیرین به حساب می‌آید و خیلی خوشمزه‌ اســت. در این مطلب خواهیم گفت چطور می‌توانید یک دیگچه 

خوشمزه درست کنید.
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دردی با بازی پررنگ معده
 نفخ همیشه وقتی به سراغ ما می‌آید که در خورد و خوراک‌مان برخی موارد را نادیده گرفته

 و چشم‌مان را روی آن بسته‌ایم

�

تازه‌ها

کمتر تلویزیون ببینید، بیشتر عمر کنید!
زیــاد تلویزیون تماشــا می‌کنیــد یا کم؟ 

جــزو آن دســته آدم‌هایــی هســتید کــه 

دایــم کنترل بــه دســت این شــبکه و آن 

شــبکه می‌زنند یــا فیلــم و ســریال‌های 

دلخواه‌شــان را بــا تلویزیــون می‌بینند؟ 

پژوهشــگران تحقیق تــازه‌ای درباره اثر 

تماشــای تلویزیون داشــته‌اند که نتایج 

عجیبی به دنبال داشته است.

طبق مطالعات، هر ساعت تماشــای تلویزیون پس از ۲۵ ســالگی، حدود ۲۲ دقیقه از طول 

عمر بیننده کم می‌کند. به همین دلیل پژوهشگران می‌گویند با کاهش تماشای تلویزیون، 

می‌توانید ســامت خود را بهبود بخشــید و همچنین امید به زندگی خود را افزایش دهید. 

تماشای بیش از حد تلویزیون، شما را غیرفعال می‌کند و احتمال افزایش وزن را بالا می‌برد. 

این عدم تحرک برای ساعات طولانی می‌تواند منجر به کمردرد و گردن‌درد مزمن شود. البته 

در کنار دردهای جسمی، تلویزیون دیدن ممکن اســت از جنبه‌های دیگر روی سلامت‌تان 

اثرگذار باشد. تماشــای زیاد تلویزیون از شــکل‌گیری تعامل اجتماعی با کیفیت جلوگیری 

می‌کند و می‌تواند به اضطراب و افسردگی منجر شود. همه این موارد تأثیر منفی بر سلامت 

و همچنین طول عمر شــما دارد. طبق مطالعات، افرادی که به طور متوسط شش ساعت در 

روز را صرف تماشــای تلویزیون می‌کنند، حدود ۵ ســال کمتر از افرادی که تلویزیون تماشا 

نمی‌کنند، زندگی می‌کنند. در واقع می‌توانید هر روز با چند دقیقه یا چند ساعت تلویزیون 

ندیدن به طول عمر خود اضافه کنید.

رازهای سالم ماندن در سالمندی 

ازجمله این توصیه‌هــا مکمل‌ها و ویتامین‌ها هســتند کــه عملکردهــای متفاوتی چون 

استحکام استخوان و تأمین سطوح انرژی بیشتر را دارند.

 آهن| مکمل آهــن به تضمین ســامت گلبول‌هــای قرمز خــون کمک می‌کنــد و باعث 
اکسیژن‌رسانی در سراسر بدن می‌شود.

منابع طبیعی آهن: غیر از مکمل‌ها می‌توان به سبزی‌های با برگ‌ تیره، عدس، نخود، 
گوشت قرمز، مرغ، غذاهای دریایی، جگر، غلات غنی‌شده با آهن، آجیل و دانه‌ها و کینوا 

اشاره کرد.

ویتامینE| ایــن ویتامین یــک ماده مغــذی حیاتی برای بدن اســت که نقــش مهمی در 
جلوگیری از لخته شدن خون، محافظت از سلول‌ها در برابر آسیب اکسیداتیو و حمایت 

از عملکرد سیستم ایمنی دارد.

منابع طبیعی ویتامیــنE: از مکمل‌ها، این ویتامیــن در آجیل و دانه‌ها)بــادام، تخمه 
آفتابگردان، فنــدق(، روغن‌هــای گیاهی)آفتابگــردان، گلرنگ، روغــن جوانه گندم(، 

آووکادو، اسفناج، کلم بروکلی، سیب‌زمینی شیرین و غلات غنی‌شده یافت می‌شود.

مولتی‌ویتامین‌ها| مولتی‌ویتامین‌ها انرژی روزانه بدن را تأمین می‌کنند، اما مازاد آن در 
کلیه ذخیره و منجر به افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه و مشکلات قلبی و عروقی می‌شود.

منابع طبیعی مولتی‌ ویتامین: شیر، سبزیجات، میوه‌ها، حبوبات و گوشت‌های گیاهی 
را به جای مولتی‌ویتامین‌ها مصرف کنید.

ویتامینــی  کــه  می‌کنــد  تبدیــل   Aویتامیــن بــه  را  بتاکاروتــن  بتاکاروتن| بــدن 
 ضروری اســت و با ســامت چشــم، ایمنــی، تولیــد مثل، رشــد و تکامــل ارتبــاط دارد.

منابــع طبیعــی بتاکاروتن: هویــج، ســیب‌زمینی شــیرین، کــدو تنبــل، کــدو حلوایی، 

سبزی‌های با برگ تیره، زردآلو، طالبی

چگونه می‌توان سالم پیر شد؟

از رژیــم غذایی ســالمی پیــروی کنیــد که حــاوی میوه‌هــا، ســبزیجات، غــات کامل و 

پروتئین‌های بدون چربی باشد. به‌طور منظم ورزش کنید و به اندازه کافی آب بخورید. 

حداقل 7 تا 9ساعت خواب خوب شبانه داشته باشید. مغز خود را با کارهایی مانند حل 

کردن پازل، جدول کلمات متقاطع یا خواندن کتاب به چالش بکشید.

ســالمندی برای بخشــی از جمعیت ایــران در پیش اســت و 
۳۳درصد جمعیت کشــور تا ســال۱۴۳۰ پیر خواهند شد؛ 
دوره‌ای که می‌تواند با ابتلا به بیماری‌های مختلف ســخت‌تر 
شود. اما متخصصان اقداماتی را توصیه می‌کنند که می‌تواند 
روند پیری را کند یا به پیشگیری از بیماری‌های مرتبط با پیری کمک کند.

تناسب اندام

سالمند

�

نبات زرد یا سفید؛ کدام تقلبی است؟

نبات در خانه هــر ایرانی حکم یــک داروی به‌دردبخور و 

ســریع را دارد و به همین دلیل همیشــه در خانه‌ها 

پرطرفــدار بوده اســت. اما می‌دانیــد چه نباتی 

اصل است و اصلا چطور باید این را تشخیص 

داد؟ متخصصــان تغذیــه می‌گویند بعضی 

از کارگاه‌هــای غیرمجــاز تولیــد نبــات، از 

بلانکیــت بــرای ســفیدتر شــدن و حــذف 

زردی طبیعی نبات استفاده می‌کنند چون 

بعضی‌ها نبــات کاملا ســفید را بــا کیفیت‌تر 

می‌داننــد. بــا وجود ایــن مــا چطــور می‌توانیم 

نبات‌های تقلبی را بشناسیم؟

 در نبات زرد و گیاهی هم تقلب می‌شود
این روزها در فضای مجازی زیاد می‌بینیــم که مردم را به خرید نبات‌های زردرنگ تشــویق 

می‌کنند. اما باید بدانید که در نبات‌های زرد و زعفرانی هم احتمال تقلب و استفاده از جوهر 

زعفران و رنــگ زرد در آن‌ها وجــود دارد. همچنین احتمال تقلــب در نبات‌های گیاهی نیز 

بسیار بالاست. در تهیه این نبات‌ها به جای گیاه واقعی از اسانس و رنگ شیمیایی استفاده 

می‌شود. بر این اساس مطمئن‌ترین روش این است که نبات را در بسته‌بندی‌های کارخانه‎ای 

که تأییدیه اصالت محصول از سوی سازمان غذا و دارو دارند، خریداری کنید.

 بلانکیت در نبات؛ سم خالص!
بلانکیت یا جوهر قند یک ماده‌ شیمیایی با خاصیت سفیدکنندگی قوی است که این ترکیب 

در صنایع نساجی، کاغذسازی و چرم‌سازی کاربرد دارد. اما متأسفانه برخی افراد سودجو 

از این ماده در صنایع غذایی به‌ صورت غیرقانونی و تقلبی استفاده می‌کنند. مثلا در انواعی 

از نبات‌ها از بلانکیت برای ســفیدتر شــدن و حذف زردی طبیعی نبات اســتفاده می‌کنند. 

این موضوع بیشتر برای جذب مصرف‌کنندگانی اســت که نبات کاملا سفید را باکیفیت‌تر 

می‌دانند. خوب است بدانید میزان بلانکیت حتی در مقادیر کم نیز می‌تواند خطرناک باشد 

و با تجزیه در بدن ترکیبات گوگردی سمی و رادیکال‌های آزاد تولید کند.

تغذیه


