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در برنامه گذاشتن کاکائو و اسفناج و ...

نشستن برای مدت طولانی می‌تواند رگ‌های 

خونی شــما را تحت فشــار قــرار دهد و فشــار 

خون شــما را بالا ببرد. در یــک مطالعه جدید 

که شامل ۴۰ مرد جوان ســالم بود، محققان 

دریافتند که نوشیدن یک نوشیدنی کاکائویی 

بــا فلاوانول بــالا قبل از نشســتن به مــدت دو 

ســاعت، به جبــران این اثــرات مخــرب قلبی 

عروقــی کمــک می‌کنــد. ســایر غذاهایی که 

سرشــار از فلاوانول هســتند مانند چای سبز 

و سیاه، سبزیجات برگ ســبز، انواع توت، آلو، 

آجیل هم دارای خاصیت مشابه هستند. ژانت 

آندراد، دانشــیار علوم غذایی و تغذیه انســان 

در دانشــگاه فلوریدا، گفــت: »فلاوانول‌ها در 

بسیاری از گوشت‌ها یا نشاسته‌های مختلف، 

به جز کینوا، یافت نمی‌شوند. این ماده در واقع 

از میوه‌ها و ســبزیجات با رنگ تیره مانند کلم 

پیچ، اسفناج، کاهوی تیره‌تر، بلوبری، تمشک 

و شــاه‌توت می‌آید.« اگرچه شرکت‌کنندگان 

در این مطالعــه نوشــیدنی کاکائویی مصرف 

کردنــد، اما این به آن معنا نیســت کــه از میان 

خوراکی‌های حاوی فلاوانول، کاکائو بهترین 

گزینه برای سلامت قلب است. این متخصص 

تغذیه می‌گوید کاکائوی بدون شکر طعم تلخی 

دارد، بنابراین بسیاری از افراد تمایل دارند به 

آن شــکر اضافه کنند که می‌تواند اثرات مفید 

کاکائوی غنــی از فلاوانول را تــا حدی خنثی 

کند.

 چرا خــوردن فلاوانــول قبل از نشســتن 

مفید‌تر است؟

نوشــیدنی کاکائویی مــورد اســتفاده در این 

مطالعه حاوی ۶۹۵ میلی‌گــرم فلاوانول بود 

که کمی بیشــتر از میزان توصیه‌شده‌ ۴۰۰ تا 

۶۰۰ میلی‌گرم در روز از منابع غذایی است. 

شــرکت‌کنندگان درســت قبل از نشســتن، 

کاکائــوی سرشــار از فلاوانول نوشــیدند که 

می‌تواند در به حداکثر رساندن اثر محافظتی 

آن کمک کرده باشد. فلاوانول‌ها معمولًا تقریباً 

30 تا 60 دقیقه پس از مصرف، جذب گردش 

خون می‌شــوند و اوج دسترســی آن ها حدود 

دو ساعت طول می‌کشد و معمولًا پس از چهار 

ساعت از خون پاک می‌شوند. اثر فلاوانول در 

بلوبری نزدیک به یک ساعت پس از مصرف به 

اوج خود می‌رسد و اثر آن در مرکبات می‌توانند 

پنج تا هفت ساعت طول بکشد.

 ایستاده استراحت کنید!

خوردن انواع توت یا نوشــیدن چای سبز قبل 

از چند ســاعت نشســتن ایــده خیلــی خوبی 

است، اما استراحت کردن به صورت ایستاده 

هنوز هــم تأثیر بیشــتری دارد. پژوهشــگران 

می‌گویند در صورت امکان، قطع نشســتن از 

طریق ایســتادن یا پیاده‌روی‌هــای کوتاه باید 

اســتراتژی اصلی مورد اســتفاده هر شــخص 

برای جلوگیری از اثرات نامطلوب نشستن‌های 

طولانی بر ســامت قلب باشــد. بــا این حال، 

در شــرایطی که این امــر امکان‌پذیر نیســت، 

استفاده از استراتژی‌های غذایی سالم سرشار 

از فلاوانول‌هــا می‌توانــد به کاهــش برخی از 

اثرات منفی نشستن بر عملکرد عروق کمک 

کند.«مطالعــات قبلــی نشــان داده‌انــد کــه 

ایستادن یا استراحت‌های کوتاه مدت ورزشی 

بــرای جلوگیــری از نشســتن طولانی مدت 

به بهبــود جریــان خــون، التهــاب و عملکرد 

شناختی کمک بسیار زیادی می‌کند. 
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آشپزی من

تافی کدو حلوایی؛ ویتامین خالصِ یلدایی
طرز تهیه:

کدو حلوایی را بشویید و پوست بگیرید. بعد هم آن را به تکه‌های کوچک‌تر 

تقسیم کنید تا زودتر و راحت‌تر بپزند. حالا تکه‌های کدو حلوایی را به همراه 

یک لیوان آب روی حرارت ملایم می‌گذاریم تا بپزد. وقتی کدو حلوایی‌ها 

پخت و از داغی افتاد آن را به همراه مقداری آب، نشاسته ذرت و شکر پوره 

می‌کنیم تا یک‌دست شود. حالا این ترکیب را داخل تابه می‌ریزیم و به آن 

آبلیمو، وانیــل و کره را اضافه می‌کنیم و شــروع می‌کنیم به هــم زدن. این 

فرآیند را روی حرارت ملایم آن‌قدر ادامه می‌دهیم تا پوره کم‌کم‌ غلیظ شود. 

می‌توانید مقداری مغز دلخواه هم در این مرحلــه اضافه کنید و هم زدن را 

ادامه دهید تا ترکیب به غلظتی شبیه حلوا برســد. حالا آن را داخل ظرف 

چرب‌شده می‌ریزیم، سطح آن را صاف می‌کنیم و اجازه می‌دهیم 3ساعت 

در یخچال اســتراحت کند. بعد از گذشــت زمان لازم، تافی را از ظرف در 

می‌آوریم، روی آن پودر نشاســته ذرت 

می‌پاشیم و به ابعاد دلخواه برش 

می‌زنیم. تافی کدو حلوایی آماده 

است.
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طبق یک مطالعه جدید، غذاهای غنی از فلاوانول‌ها )آنتی‌اکسیدان‌هایی که در بعضی غذاها 

مانند انواع توت‌ها، چای و کاکائو یافت می‌شوند( می‌توانند به محافظت از رگ‌های خونی 

در برابر آسیب‌های ناشی از نشســتن طولانی‌مدت کمک کنند. در مطلب امروز از سایت 

verywellhealth جزئیات این مطالعه جدید را بررسی می‌کنیم و 6 غذای سالم  راکه سرشار 

از فلاوانول هســتند، معرفی می‌کنیم. اگر شغل پشــت میزی یا سبک زندگی بی‌تحرکی 

دارید، لازم است با این غذاها آشنا شوید و آن‌ها را به رژیم غذایی خود اضافه کنید.
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تخم مرغ را با کره بپزیم یا روغن؟!
کره اغلب انتخاب اول برای تخم‌مرغ‌های »هم‌زده« یا »نیم‌پزِ نرم« است، چون طعمی غنی و 

بافتی ابریشمی ایجاد می‌کند. نتیجه کار، یک محصول بسیار پف‌دارتر است. از دید طعم هم، 

میزان بالای چربی کره، عمقی دلپذیر به طعم غذا می‌دهد .اگر می‌خواهید طعم را یک پله 

بالاتر ببرید، از کره‌ مرغوب استفاده کنید. با این حال، در برخی موارد، روغن می‌تواند انتخاب 

بهتری باشد.روغن »نقطه دود« بالاتری نسبت به کره دارد؛ بنابراین برای روش‌های پخت با 

حرارت بالا، مانند سرخ کردن یا پختن در فر، مناسب‌تر است.

هشدار درباره صعود کودکان به ارتفاعات بالای 2هزار متری!

  بچه‌ها چه ارتفاعی را نباید تجربه کنند؟
افسانه حسامی‌فرد پزشک و اولین زن کوهنورد ایران که وارد باشگاه ۸هزار متری‌های 

جهان شد، می‌گوید طبیعت تا حد و مرزی برای کودکان مجاز است. مخاطبی که ما درباره 

آن صحبت می‌کنیم تا ۱۲ سال اســت. تقریبا ۱۵۰۰ متر به بالا منطقه مرتفع محسوب 

می‌شود اما این منطقه برای کودک خطرناک نیست. چیزی که احتیاط را ایجاد می‌کند 

حدود ۲۰۰۰ تا ۲۵۰۰ متر از سطح دریا است که بچه‌ها نباید در این ارتفاع حضور داشته 

باشد و برای آن‌ها می‌تواند عارضه ایجاد کند.

 خطر آسیب به صفحات رشد

صعود ناگهانی کودکی که در سطح صفر )سطح ارتفاع صفر نسبت به دریا مثل سواحل 

شمالی و جنوبی( زندگی می‌کند، به ارتفاع2500متر می‌تواند خطرساز باشد اما برای 

کودکی که مثلا در تهران با ارتفاع ۱۵۰۰ متر زندگی می‌کند، شــاید خطرساز نباشد. 

صفحات رشد استخوانی که تقسیم سلولی زیادی دارند، خیلی به کمبود اکسیژن حساس 

هستند. در ارتفاع بالای۲۵۰۰ متر افت اکســیژن محیط می‌تواند آسیب‌رسان باشد و 

گاهی آسیب‌های غیرقابل جبرانی در بزرگسالی داشته باشد. جدا از این، آسیب‌هایی 

هم متوجه ســلول‌های عصبی می‌شود. همچنین کودکان اســتقامت عضلانی کمتری 

دارند و نسبت به بیان علایم خطر مثل افت دمای بدن و ارتفاع‌زدگی آسیب‌پذیرتر هستند. 

اگر کوهنورد باشــید، شاید بارها در مســیر صعود کودکانی را 
دیده‌اید که همراه پدر و مادرشان راهی ارتفاعات شده‌اند. این 
موضوع در روزهای برفی پیش‌رو نگران‌کننده است. دلیلش را 

خواهید فهمید.

بیشتر بدانیم

پوست و مو

فوت وفن

فائزه مهاجر    | مترجم

کودکان

  مواد لازم
پوره کدو حلوایی: 2لیوان

آب: یک لیوان

نشاسته ذرت: 2تا 3 قاشق غذاخوری

شکر: 2لیوان

آب‌لیمو: یک قاشق غذاخوری

کره: یک قاشق غذاخوری

وانیل: یک قاشق چای‌خوری

منوی غذایی ویژه پشت میز‌نشین‌ها
 نشستن‌های طولانی‌مدت، اهمیت تغذیه سالم را برای حفظ سلامت قلب

 دوچندان می‌کند. دانشمندان به یک فرمول جدید رسیدند!
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شامپوی بدن را  جایگزین صابون کنید
واقعاً تفاوت شــامپوی بدن با صابون در چیست؟ چرا کارشناســان زیبایی استفاده از 

شامپوی بدن را توصیه می‌کنند؟صابون‌ها عموماً دارای pH قلیایی هستند، در 

حالی که پوست انسان به طور طبیعی pH اسیدی ملایم )بین ۴.۵ تا ۵.۵( دارد. 

استفاده مداوم از شوینده‌های قلیایی مثل صابون باعث می‌شود این تعادل از بین 

برود، سد دفاعی پوست تضعیف شود و در نتیجه پوست خشک، خارش‌دار یا حتی 

مستعد حساسیت گردد.در مقابل، شامپوی بدن‌ با ترکیبات ملایم‌تر، مرطوب‌کننده 

و محافظ، طراحی شده تا در کنار پاک‌سازی، رطوبت طبیعی پوست را حفظ کند. 


