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  یک مغز کوچک برای یک روز

سلنیوم یک ماده مغذی اســت که شما به آن 

نیاز داریــد، اما فقــط حــدود 55 میکروگرم 

ســلنیوم در روز. فقــط یــک عدد مغــز آجیل 

95.8 میکروگــرم ســلنیوم دارد که بیشــتر 

از یــک روز ارزش دارد! مصــرف بیش از حد 

ســلنیوم می‌تواند باعث مشــکلاتی از جمله 

اسهال، حالت تهوع، بثورات پوستی، ریزش 

مو و حتی عــوارض جــدی مانند مشــکلات 

تنفســی، نارســایی قلبی و کلیوی و حملات 

قلبی شــود. بزرگ ســالان نباید این ماده را 

بیش از 400 میکروگرم در روز دریافت کنند. 

اگر ســلنیوم را از مواد غذایــی دیگر دریافت 

نمی‌کنید، چهــار یا پنــج دانه آجیل بیشــتر 

نیاز نیست.

  قارچ‌های شاید کشنده!

قارچ مــاده غذایــی خوشــمزه، سرشــار از مواد 

مغذی و کم‌کالری اســت و حتی می‌تواند خطر 

ابتلا به سرطان را کاهش دهد. اما قبل از این‌که 

در مناطق روســتایی اطراف محل زندگی خود 

به جســت‌‎و‌جوی قارچ‌های محلی بپردازید، به 

خاطر داشــته باشــید که خوردن نوع نادرست 

قارچ می‌تواند منجر به هر چیزی از ناراحتی معده 

گرفته تا مرگ شود. بنابراین فقط اگر متخصص 

هستید یا با یکی از انواع آن آشنایی کامل دارید 

به دنبال آن باشید. در غیر این صورت، آن ها را از 

فروشگاه مواد غذایی تهیه کنید تا ایمن باشند.

 

  گریپ فروت و جذب بیش از حد دارو

اگر داروهایی مانند استاتین برای کلسترول 

خود مصرف می‌کنید، گریپ‌فروت می‌تواند 

باعث ایجاد مشــکلاتی شــود. ایــن مرکبات 

پــرآب می‌تواند باعث شــود بدن شــما بیش 

از حد معمــول دارو جذب کند کــه می‌تواند 

منجر به عوارض جانبی شود. این روند ممکن 

است با برخی از استاتین‌ها محتمل‌تر از بقیه 

باشــد. همین اتفاق می‌توانــد درباره برخی 

از داروهای دیگر هم رخ بدهد. بنابراین اگر 

به گریپ فروت علاقه دارید، از پزشــک خود 

بپرسید که آیا گریپ فروت بر نسخه‌های شما 

تأثیر می‌گذارد؟

 

  دردسر سبزیِ زیادی برای سنگ‌کلیه‌

تقریباً همه باید سبزیجات بیشتری بخورند. 

ســبزی‌های تیره و برگ‌دار مانند اسفناج از 

بهترین‌ها هستند. اما اگر مستعد سنگ کلیه 

هستید، باید مراقب میزان مصرف آن باشید. 

این سبزی‌ها دارای اگزالات زیادی هستند 

که می‌تواند باعث ایجاد سنگ کلیه شود. اگر 

در معرض خطر باشــید، پزشک ممکن است 

بیش از 40 تا 50میلی گــرم اگزالات در روز 

را توصیه نکند. نصف فنجان سبزی می‌تواند 

10میلی‌گرم اگزالات داشته باشد. بنابراین 

می‌توانید چند وعده میل کنیــد، اما مقادیر 

زیادی را در وعده‌های خود قرار ندهید. یک 

فنجان برگ اسفناج خام حدود 656 میلی 

گرم اگزالات دارد.

 

  روغن‌ها و اضافه وزن

روغن زیتون در واقع ممکن است برای قلب 

مفید باشــد. اما حتی بهتریــن چربی‌ها هم 

سرشــار از کالری هســتند. بنابراین خود را 

به ۲ قاشق غذاخوری در روز یا کمتر محدود 

کنید که شــامل آن‌چه در غذایتان است هم 

می‌شود. اگر زیاده‌روی کنید، می‌تواند باعث 

اضافه وزن شــود که در نتیجه عملکرد خوب 

شــما را درباره کاهش وزن و ســامت جسم 

تحت تاثیر قرار دهد. مورد دیگر اســتفاده از 

روغن نارگیل در پخت‌وپز اســت که شاید در 

ایران فراگیر نباشد. بسیاری از متخصصان 

تغذیه هنوز شک دارند که آیا این روغن برای 

مصرف بالا مناسب است یا خیر. چرا؟ درست 

اســت که روغن نارگیــل دارای چربی‌هایی 

اســت که کلســترول خــوب شــما را افزایش 

می‌دهد، امــا سرشــار از چربی اشباع‌شــده 

اســت. بهترین تصمیم؟ خودتــان را محدود 

کنید. انجمــن قلب آمریکا بیــش از 13 گرم 

چربی اشباع در روز را توصیه نمی‌کند. فقط 

یک قاشــق غذاخوری روغن نارگیل 11.2 

گرم از آن را به شما می‌دهد.
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 زندگی‌سلام
  دو شنبه 
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   سبزیجات معطر مناسب برای دوغ
 نعناع، یکی از سبزیجات خوشبو و محبوب است 

که به صورت خشــک و پودر شــده به دوغ اضافه 

می‌شود و به آن طعم اشتها برانگیزی می‌بخشد. 

مصرف دوغ طعم‌دار با سبزیجات در همراهی با 

غذا، وعده غذایی شما را لذت‌بخش‌تر می‌کند. 

پونه کوهی نیز یکی دیگر از سبزیجات معطری 

است که برای خوش طعم شــدن دوغ محلی به 

آن اضافه می‌شود.

   ادویه دوغ و ماست تفاوت دارند؟
می‌توان گفت ادویه‌های دوغ و ماست شامل گل 

محمدی، موســیر، کرفس کوهــی، نعناع، پونه 

کوهی و سایر ادویه‌ها می‌شود، اما طعم و اثرات 

آن ها بر ماست و دوغ ممکن است متفاوت باشد.

  چه مقدار ادویــه‌ باید در دوغ استفاده 
شود؟

مقدار استفاده از ادویه دوغ بستگی به 

مقدار دوغی دارد که قصــد تهیه آن را 

دارید. به طور کلی، بــرای یک لیوان 

دوغ، نصف قاشق مرباخوری از ادویه 

دوغ کفایت می‌کند. اگر می‌خواهید 

ادویه در دوغ شناور باشد و همه آن به 

صورت یک‌جا، بالای دوغ جمع نشود 

باید اول آن را در کمی آب ولرم خیس و بعد 

آن را به دوغ اضافه‌کنید. با این ترفند همه ادویه 

در دوغ شناور باقی می‌ماند.

آشپزی من

 فوت‌و‌فن‌های طعم‌دار کردن دوغ

�

وقتی درباره غذایی می‌شنوید که این بیماری یا آن بیماری را مهار می‌کند، ممکن است 

بخواهید در آن شیرجه بزنید و خود را در آن غرق کنید. اما صبر کنید، کمی آهسته‌تر. 

هر غذایی هرچقدر هم مفید و غنی باشد، فقط مقدار مورد نیاز از آن می‌تواند برای شما 

مناسب باشــد، اما اگر زیاده‌روی کنید یا انواع اشتباه را انتخاب کنید، می‌تواند نتیجه 

معکوس داشته باشد. در مطلب امروز به سراغ مقاله‌ای از سایت webmd رفتیم تا بعضی 

از این مواد غذایی را بررسی کنیم. با ما همراه باشید.

�� تازه هابیشتر بدانیم

کرونا دوباره اوج گرفت؟ هشدار درباره استفاده زیاد از اجاق گاز
پس از یــک دوره کاهش چشــمگیر موارد 

ابتــا، حــالا نشــانه‌هایی از بازگشــت 

تدریجی کرونا در کشــور دیده می‌شــود. 

گرچه هنوز مشخص نیســت این افزایش 

ناشــی از جهشی جدید اســت یا بازگشت 

ســویه‌های پیشــین، امــا وزارت 

بهداشــت نســبت به تشدید 

مراقبت‌هــا هشــدار داده 

اســت.دکتر محمدرضا 

صالحــی، عضــو کمیتــه 

علمــی کشــوری مقابلــه 

بــا کرونا،بــه ایســنا گفتــه 

اســت:»بر اســاس بررســی‌های 

اخیــر و داده‌های دریافتی از بیمارســتان 

امــام خمینــی، طــی دو هفتــه گذشــته 

میزان عفونت‌های تنفسی، به‌ویژه موارد 

کرونــا افزایش یافتــه اســت.در حالی که 

میــزان مراجعــه بیمــاران کرونایــی در 

هفته‌های گذشــته تقریباً به صفر رســیده 

بود، اکنون روزانه بین ۵ تــا ۸ نفر به دلیل 

علایم کوویــد۱۹ به بیمارســتان مراجعه 

می‌کنند. علایم گزارش‌شده در بیماران 

عمدتا مربوط به درگیری سیستم تنفسی 

فوقانی بــوده و شــامل گلودرد، ســردرد، 

آبریزش بینی، عطسه و سرفه خشک است. 

همچنین در برخی بیماران، به‌ویژه افراد 

دارای بیمــاری زمینه‌ای یــا پیوند 

می‌توانــد  علایــم  عضــو، 

ریه نیــز  به درگیــری 

منجــر شــود همچنیــن 

ســالمندان  کــودکان، 

بالای 65ســال، بیماران 

دارای نارســایی کلیــوی و 

قلبی، افراد تحت شیمی درمانی و 

بیماران پیوند عضو در معرض خطر بالاتری 

نســبت به دیگران قرار دارنــد.« در حالی 

که هنوز مشخص نیســت با بازگشت یک 

سویه قدیمی روبه‌رو هســتیم یا در آستانه 

ظهور ســویه‌ای تازه، کارشناســان تأکید 

عمومی، رعایــت  می‌کنند هوشــیاری 

توصیه‌هــای بهداشــتی و پایش مــداوم 

شرایط، کلید عبور از این مرحله است.

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که اجاق 

گاز در خانــه مــا می‌تواند مواد شــیمیایی 

ســمی را در ســطوح ســرطان‌زا آزاد کنــد 

و میزان خطــر آن بــرای کــودکان دو برابر 

است. این مطالعه جدید بر روی بنزن تمرکز 

دارد کــه از ســوزاندن گاز طبیعی یا 

پروپان تولید می‌شود و قبلًا به 

عنوان افزایش‌دهنده خطر 

ابتلا به ســرطان شناخته 

شده اســت.داده‌ها نشان 

می‌دهد برای خانه‌هایی با 

اجاق‌هایی که بیشترین بنزن 

را منتشر می‌کنند و کمترین تهویه 

را دارند، خطر ابتلا به سرطان ناشی از بنزن 

به طور قابل‌توجهی، به ویژه برای کودکان 

افزایش می‌یابد، جایی که خطر مادام‌العمر 

آن ۱.۸۵ برابر بیشتر از بزرگ سالان است. 

محققان در مقاله خود نوشتند :»خطر ابتلا 

به ســرطان بــرای آپارتمان‌هــا و خانه‌های 

کوچک‌تر، همان طور که ممکن است انتظار 

داشته باشید، بیشتر بود. در حالی که بنزن 

اغلب بــه انــدازه‌ای گســترش می‌یابد که 

به اتاق‌خواب‌ها می‌رســد و خطر را بیشتر 

می‌کند.«توجه به این نکته مهم است که این 

ها بدترین سناریوها برای بالاترین انتشار 

بنــزن و پایین‌ترین ســطح تهویه هســتند، 

اما خطرات بالقــوه را به‌ویژه برای 

کودکانی که وزن بدن کمتر 

و نــرخ تنفس ســریع تری 

دارند، برجسته می‌کنند. 

محققــان می‌گویند این 

مقادیر می‌تواند بســته به 

انــدازه خانــه، شــرایط آب و 

هوایــی، اســتفاده از هــود، تهویه 

در خانه و ســایر عوامل در خانــه، دفعات و 

مدت اســتفاده از اجاق‌ها و مشــعل‌ها و از 

فردی به فرد دیگر از نظر متابولیک و سایر 

ویژگی‌های فیزیولوژیکی متفاوت باشــد. 

خبر خوب این مطالعه این است که افزایش 

تهویه )حتی فقط باز کردن یــک پنجره( و 

کاهش تعداد دفعات استفاده از اجاق گاز 

تفاوت بزرگی ایجاد می‌کند.
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دوغ به دلیل طبع سردی که دارد باید با ادویه‌ها و چاشنی‌های مخصوصی مخلوط شود این ادویه‌ها علاوه بر طعم خوبی 

که به دوغ و ماست می‌دهد طبع آن را نیز گرم می‌کند. اما چطور می‌توان دوغ را طعم‌دار کرد؟
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ترفند

غذاهای سالم و اشتباهات تکراری!
 مواد غذایی مغذی هرچقدر هم مفید باشند باز هم نباید در آن شیرجه بزنید و خودتان را غرق کنید!

 دلیلش را هم توضیح می‌دهیم

فائزه مهاجر    | مترجم

 چرا با وجود نوشیدن آب کافی باز هم احساس کم‌آبی می‌کنیم؟

نیاز بدن شما بیشتر است| میزان نیاز به آب در افراد مختلف، متفاوت است و به عواملی مثل وزن، 
سطح فعالیت، آب و هوا و وضعیت سلامتی بستگی دارد. شاید ۸ لیوان آب برای شما کافی نباشد.

از دست دادن آب از طریق تعریق| اگر ورزش می‌کنید یا در آب و هوای گرم زندگی می‌کنید، 
بیشتر عرق می‌کنید و آب بیشتری از دست می‌دهید.

مصرف غذاهــای ادرارآور| مصــرف زیاد چای، قهــوه، نوشــابه‌های گازدار و برخــی میوه‌ها و 
سبزیجات )مثل هندوانه و خیار( می‌تواند باعث دفع بیشتر آب از بدن شود.

مشکلات کلیوی| برخی مشکلات کلیوی می‌تواند باعث دفع بیش 
از حد آب شود.

مصرف نمک زیاد| مصرف زیاد نمک باعث می‌شود بدن آب بیشتری 
برای رقیق کردن نمک مصرف کند و احساس تشنگی و کم‌آبی ایجاد 

شود.

استفاده از برخی داروها| بعضی داروها اثر ادرارآور دارند و باعث دفع 
آب بیشتر می‌شوند.

 چرا جرعه جرعه نوشیدن آب بهتر است؟

وقتی آب را به صورت جرعه جرعه می‌نوشید، بدن فرصت بیشــتری برای جذب آن دارد. وقتی 

یکباره مقدار زیادی آب می‌نوشید، بدن فرصت کافی برای جذب همه آن را ندارد و مقداری از آن 

از طریق ادرار دفع می‌شود. اما در جرعه‌جرعه نوشیدن چه مواردی مهم است؟

به تدریج آب بنوشید|سعی کنید در طول روز به طور مداوم و جرعه جرعه آب بنوشید، نه این که 
یکباره مقدار زیادی آب بخورید.

به احساس تشنگی خود توجه کنید|هر وقت احساس تشنگی کردید، آب بنوشید.
آب را با مواد معدنی مصرف کنید|می‌توانید از آب‌های معدنی استفاده کنید یا کمی نمک و آب 

لیمو به آب آشامیدنی خود اضافه کنید تا جذب آن بهتر شود.

از مصرف بیش از حد مواد مدر خودداری کنید| مصرف چای، قهوه و نوشابه‌های گازدار را 
محدود کنید.

غذاهای آبدار مصرف کنید|میوه‌ها و سبزیجات آبدار مانند هندوانه، خیار، کاهو و گوجه‌فرنگی 
را در رژیم غذایی خود بگنجانید.

به رنگ ادرار خود توجه کنید| رنگ ادرار شما باید زرد روشن باشد. اگر رنگ ادرار تیره است، 
دچار کم‌آبی هستید.

به تازگــی یک توئیــت خواندم که نوشــته بود »با ایــن کــه روزی 8 لیوان آب 
می‌خورم اما متخصص تغذیه وقتی بــا بادی آنالیزور، مــن را چک کرد گفت 
بدنت مشــکل کم‌آبی دارد. بایــد آب را جرعه‌جرعه بنوشــی تــا جذب بدن 
شود.« این موضوع را که اهمیتش در این روزهای گرم بسیار بیشتر می‌شود 
از هوش مصنوعی پرسیدیم و از آن دلیل خواستیم. این‌که روزی ۸ لیوان آب 
می‌خورید اما همچنان احســاس کم‌آبی می‌کنید، می‌تواند دلایل مختلفی 

داشته باشد و نحوه نوشیدن آب هم در این موضوع نقش دارد.

از هوش مصنوعی بپرس

روزی 8لیوان آب می‌خورم اما باز هم کم‌آبی دارم!

�

5 راهکار برای کاهش عفونت قارچی

احتمال ابتلا به عفونت‌های قارچی در مواردی که خواهیم گفت، بیشتر است: بارداری، دیابت، 

سیستم ایمنی ضعیف، مصرف آنتی‌بیوتیک، استفاده از قرص‌های ضدبارداری با دوزهای بالای 

استروژن و اســتفاده از اســپری‌های واژن. با وجود این امکان پیشگیری از عفونت‌های قارچی 

برای همه زنان امکان‌پذیر نیســت. اما برای کاهش احتمال ابتلا به آن، می‌توانید این کارها را 

انجام دهید.

از لباس زیر مناسب استفاده کنید| لباس زیر نخی بهترین انتخابی ا‌ست که می‌توانید 1
داشته باشید. این لباس، گرما یا رطوبت را در خود نگه نمی‌دارد. همچنین از شلوار جین، 

لباس زیر، جوراب شلواری و شلوار باشگاه تنگ استفاده نکنید. لباس‌های تنگ می‌تواند دمای 

بدن شما را افزایش داده و میزان رطوبت اطراف قسمت‌های خصوصی بدن شما را افزایش دهد. 

این امر احتمال ابتلا به عفونت قارچی را افزایش می‌دهد.

 مراقب بهداشت شــخصی‌تان باشید| محصولات بهداشــتی زنانه مانند دوش واژینال 2
می‌تواند با از بین بردن برخی از باکتری‌های خوب که قرار اســت بــرای مبارزه با عفونت‌ها 

 در واژن شما باشــد، تعادل باکتری‌های موجود در واژن را مختل کند. همچنین قید استفاده از 

محصولا ت معطر زنانه برای نواحی خصوصی را بزنید. این شــامل حمام کف، صابون، اســپری، 

تامپون و پد می‌شود. در حمام شستن را از جلو شروع کنید و به سمت عقب بروید. در دوران قاعدگی 

پد بهداشتی_ یا اگر از کاپ قاعدگی استفاده می‌کنید- را مرتب عوض و ضدعفونی کنید.

لباس شنا را عوض کنید| اگر اهل استخر هستید به‌خصوص در روزهای گرم سال، بعد 3 
از شنا با مایوی خیس ننشینید و بعد از باشگاه لباس‌های ورزشی‌ خیس را در بیاورید و فورا 

لباس خشــک بپوشــید. همچنین از وان آب داغ و حمام خیلی داغ پرهیز کنید چون آب گرم و 

مرطوب هیچ‌وقت دوست شما نیستند.

مدیریت دیابت و داروها| اگر دیابت دارید، حتماً ســطح قند خون خود را کنترل و آن را 4 
مدیریت کنید. یادتان باشد فقط در مواقع ضروری از آنتی‌بیوتیک‌ها استفاده کنید. برای 

بیماری‌هایی مثل سرماخوردگی به آن ها نیازی ندارید ، زیرا آن ها هیچ کاری علیه ویروس انجام 

نمی‌دهند. اگر مجبور نیستید، آن ها را مصرف نکنید.

ماست با باکتری فعال بخورید| خوردن ماست‌هایی با باکتری فعال باکتری‌های خوبی را 5 
که به بدن شما در کنترل مخمر کمک می‌کنند، اضافه می کند. پس خوردن این نوع ماست 

را در برنامه غذایی‌تان بگنجانید. 

اگر جزو ۷۵ درصد از زنان باشــید، حداقل یک بار در طول زندگی 
خود به عفونت قارچی مبتلا خواهید شد. نیمی از این درصد هم دو 
بار یا بیشتر به این بیماری مبتلا می‌شوند. این عفونت‌ها آزاردهنده 
هستند و بهتر است بدانید چه زمانی احتمال ابتلا به آن بالا می‌رود 

و راهکارهایی که باید داشته باشید، چیست.

بانوان

تغذیه
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