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  یک توپ فوتبال مهم در بدن!
کبد به اندازه یک توپ فوتبال اســت و در زیر 

قفسه سینه در سمت راســت قرار دارد. کبد 

چندین وظیفه مهم برای انجــام دادن دارد. 

این اندام با خلاص شــدن از شــر مــواد مضر 

شــیمیایی که بدن می‌ســازد به پاک ســازی 

خون شــما کمک می‌کند. کبد مایعی به نام 

صفــرا می‌ســازد که به شــما کمــک می‌کند 

چربی غــذا را تجزیه کنیــد. همچنین قندی 

به نام گلوکز را ذخیــره می‌کند که در صورت 

نیاز ســریعا به شــما انرژی می‌رســاند. دکتر 

ری چانگ، مدیر پزشکی برنامه پیوند کبد در 

بیمارســتان عمومی ماساچوست می‌گوید: 

برای حفظ وضعیت کبد در حالت پایدار هیچ 

مشکلی وجود ندارد و همه چیز به یک سبک 

زندگی سالم مرتبط است. 

این متخصص توضیح می‌دهد مراقبت از کبد 

بیشتر به معنای دوری از چیزهای بد است تا 

خوردن یا نوشــیدن چیزهایی که برای کبد 

مفید هســتند. اما چطور باید از کبد مراقبت 

کنیم؟

  راه‌ورسم مراقبت از کبد در بدن
رژیم   سالم و ورزش| قطعا کبد بابت این کار 
از شــما تشــکر خواهد کرد. بــا ورزش و رژیم 

غذایی ســالم شــما وزن خود را تحت کنترل 

خواهید داشــت که به جلوگیــری از بیماری 

کبدی مرتبط با اختــال متابولیک که قبلا 

بیماری کبد چرب غیر الکلی نامیده می‌شد، 

کمک می‌کند. وضعیتی که ممکن اســت به 

سیروز منجر شود.

مراقــب مصرف داروهای خاص باشــید| 
بعضی از داروهای کلســترول ممکن است 

عوارض جانبی داشــته باشــد کــه می‌تواند 

باعــث مشــکلات کبــدی شــود. مســکن 

اســتامینوفن هم در صورت مصرف بیش از 

حد می‌تواند به کبد آســیب برساند. ممکن 

اســت بیــش از آن چــه فکــرش را می‌کنید 

اســتامینوفن مصــرف کنیــد. ایــن دارو در 

صدها داروی دیگــر مانند ســرماخوردگی 

یا مســکن‌های تجویزی از ســوی پزشــکان 

وجود دارد. بعضی از داروها هم در صورت 

مصرف با دیگر داروها باعث آســیب کبدی 

می‌شوند.

از هپاتیــت ویروســی جلوگیــری کنید| 
هپاتیت یک بیماری اســت که به کبد آسیب 

جدی وارد می‌کنــد و انــواع مختلفی دارد. 

هپاتیت نــوع A از طریق خوردن و نوشــیدن 

مــواد غذایــی آلــوده بــه ویــروس، منتقــل 

می‌شــود. اگــر در معــرض خطــر هســتید یا 

به مکانی ســفر می‌کنید که شــیوع بیماری 

بالاست، می‌توانید واکســن دریافت کنید. 

هپاتیت B و C از طریق خــون و دیگر مایعات 

بدن، منتقل می‌شــوند. برای کاهش خطر، 

وسایل شخصی مانند مسواک، تیغ و سوزن 

را بــا دیگران بــه اشــتراک نگذاریــد و رابطه 

جنسی محافظت شده داشته باشید.

هوای مســموم تنفــس نکنیــد| بعضی از 
مواد تمیزکننده و حشره‌کش‌ها دارای مواد 

شیمیایی هســتند که می‌توانند به کبد شما 

آســیب بزنند و باید از تماس مستقیم با آن‌ها 

خودداری کنید. حتی لمس کردن این مواد 

هم خطرناک است. مواد افزودنی موجود در 

سیگار هم سمی هســتند و می‌توانند به کبد 

شما آســیب وارد کنند بنابراین تا حد امکان 

از کشیدن سیگار هم دوری کنید.

مراقــب مصــرف داروهــای گیاهــی و 
مکمل‌ها باشــید| برخی از آن‌ها می‌توانند 
بــه کبد آســیب بزننــد. عصــاره چای ســبز و 

جینســینگ از مواردی هســتند که مشــکل 

ایجــاد کرده‌اند. بعضــی از گیاهــان دارویی 

مانند دانه خار مریم ادعا می‌کنند که کبد را 

احیا و بازسازی می‌کنند. مراقب این ادعاها 

باشــید. چانــگ می‌گویــد: »هرگز شــواهد 

باکیفیتی وجود ندارد که نشان دهد هر یک 

از این گیاهــان دارویی و مکمل‌ها ســامت 

کبــد را ارتقا می‌دهــد. برخی حتــی ممکن 

است باعث آسیب شوند.«

قهــوه بنوشــید| تحقیقات نشــان می‌دهد 
نوشــیدن قهــوه می‌توانــد خطــر ابتــا بــه 

بیماری‌های کبدی را کاهش دهد. محققان 

هنوز دلیلی بــرای آن پیــدا نکرده‌اند اما این 

واقعیت ارزش تحقیقات بیشتر را دارد. 
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  راه‌هایی برای تشکر کبد 
از شما!

 کبد یکی از کلیدی‌ترین اندام‌های بدن است که اگر درست از آن مراقبت نکنیم 
به راحتی به یک سطل زباله پردردسر برای بدن تبدیل می‌شود

  طرز تهیه فلافل عراقی: 
بــرای شــروع، نخودهــا را از شــب قبل 

خیس و در طول 24ســاعت آب آن‌ها 

را عوض کنید. ســپس آب آن‌ها را 

خالی کرده و نخودها را با غذاســاز 

یا چرخ گوشت به خمیری نرم تبدیل 

کنید. در این مرحله، نخود چرخ‌‌شده 

را با پیاز خرد شــده، ســیر رنده شــده، 

جعفری و گشنیز خرد شده، آرد نخودچی، 

نمک، فلفل سیاه، زیره سبز، پودر تخم گشنیز، 

دارچین، پودر هــل و فلفل قرمز مخلوط کنیــد. مواد را به 

خوبی ورز دهید تا یک‌دست شوند. حالا وقت استراحت دادن به 

خمیر است. آن را به مدت یک ساعت در یخچال بگذارید تا مواد 

به خوبی ترکیب شوند و فلافل‌ها هنگام سرخ‌شدن نریزند. بعد 

از گذشت یک ســاعت خمیر را از یخچال خارج کرده و 

به شــکل توپ‌های کوچک یا گرد فشرده کنید. 

روغن را در تابه کوچک و با ارتفاع زیاد 

یا شیرجوش گرم کنید و فلافل‌ها را در 

روغن داغ سرخ کنید تا دو طرف آن‌ها 

طلایی و ترد شود. فلافل‌ها آماده 

شدند. نوش جان.

 نکته1:  استفاده از دارچین و هل 
به فلافل عراقی عطر و طعم خاصی 

می‌بخشــد. امــا اگر بــاردار هســتید 

استفاده از ادویه‌ها توصیه نمی‌شود.

نکتــه2: بــرای جلوگیــری از وا رفتــن 
فلافل‌ها هنگام سرخ کردن، خمیر را به خوبی ورز 

و در یخچال استراحت دهید.
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آشپزی من

وعده اصلی 

فلافل‌ عراقی بزن !
فلافل عراقی به دلیل ترکیبات خــاص و ادویه‌های مخصوص خود، یکی از انواع محبوب فلافل در خاورمیانه اســت 
که با طعمی غنی و متفاوت شناخته می‌شود. اگر شــما هم از طرفداران فلافل هستید، پخت فلافل عراقی را هم در 

فهرست‌‌تان بگذارید.

�

بیشتر بدانیم �

چطور با یک رژیم ساده به ورژن پرانرژی‌تان تبدیل شوید

خســتگی روزانه یکی از مشــکلات شــایع در دنیای 

امروز اســت که می‌تواند بر کیفیــت زندگی تأثیر 

بگذارد. خوشبختانه، با انجام تغییرات ساده در 

سبک زندگی می‌توان خستگی را کاهش و سطح 

انرژی را افزایش داد. در اینجا به چند عادت موثر 

اشــاره می‌کنیم که می‌توانند به کاهش خســتگی 

کمک کنند.

مدیریت مصرف کافئین و شکر

کافئین و شــکر می‌توانند به طور موقت ســطح انرژی بدن را 

افزایش دهند، اما مصرف بیش از حد آن ها باعث افت انرژی 

و خستگی می‌شود. بنابراین، برای حفظ انرژی پایدار، باید 

مصرف این مواد را به حداقل رساند و از نوشیدنی‌های شیرین 

و کافئین‌دار کمتر استفاده کرد.

رژیم غذایی سالم و متعادل

یک رژیــم غذایــی متعادل بــا مقدار کافــی پروتئیــن، فیبر و 

چربی‌های ســالم بــه حفظ ســطح انــرژی کمــک می‌کند. 

غذاهایی مانند سبزیجات، میوه‌ها، غلات کامل، پروتئین‌های 

بدون چربی و چربی‌های ســالم مانند روغن زیتون، آووکادو 

و مغزها می‌توانند به بهبود انرژی در طول روز کمک کنند.

ورزش منظم

ورزش منظــم، حتی اگر فقــط پیاده‌روی باشــد، می‌تواند 

جریان خــون را افزایش دهــد و بــدن را پر از انــرژی کند. 

فعالیت بدنی باعث بهبود کیفیت خواب و کاهش خستگی 

می‌شود. حداقل 30دقیقه ورزش متوسط در روز می‌تواند 

تأثیر زیادی در کاهش خستگی داشته باشد.

قرار گرفتن در معرض نور خورشید 

 D قرار گرفتن در معرض نور خورشید باعث تولید ویتامین

در بدن می‌شود که نقش مهمی در حفظ سطح انرژی دارد. 

نور خورشید همچنین به تنظیم ساعت بدن و بهبود 

کیفیت خواب کمک می‌کند. روزانه چند دقیقه 

در معرض نور خورشــید قرار گرفتن می‌تواند 

مؤثر باشد.

غذاهای غنی از پروبیوتیک‌ها

پروبیوتیک‌ها، مانند ماســت و کفیــر، به تقویت 

سیستم گوارش کمک  وکاهش احساس خستگی 

کمک می کنند. روده ســالم به جذب بهتر مــواد مغذی و 

افزایش سطح انرژی کمک می‌کند.

افزایش مصرف چربی‌های سالم

چربی‌های سالم موجود در غذاهایی مانند آووکادو، روغن 

زیتون و ماهی‌های چرب می‌توانند بــه تأمین انرژی پایدار 

کمک کنند. این چربی‌ها باعث حفظ سطح انرژی در طول 

روز شده و از نوسانات انرژی جلوگیری می‌کنند.

مکمل‌ها برای کاهش خستگی

برخــی مکمل‌هــا ماننــد آهــن، ویتامیــن B12 و منیزیــم 

می‌توانند به کاهش خســتگی کمک کنند. قبل از مصرف 

هرگونه مکمل، مشاوره با پزشک الزامی است.

��

شاید تا به حال به این موضوع فکر نکرده باشید اما کبد نقش کلیدی در سیستم گوارش بدن 

شما بازی می‌کند. مواد مغذی که می‌خورید یا می‌نوشید و داروهایی که مصرف می‌کنید، 

همه از کبد عبور می‌کنند بنابراین باید به درستی با آن رفتار کنید تا سالم بماند و کارش را 

درست انجام دهد. اگر می‌خواهید راه و رســم رفتار با کبدتان را بدانید و با این عضو مهم 

بدن به مشکل نخورید، این مطلب را از دست ندهید. چون متخصصان می‌گویند کبد عضو 

حساسی است که اگر از آن مراقبت نکنید به راحتی تبدیل به سطل زباله می‌شود و وقتی 

تبدیل به سطل زباله شد، از بین می‌رود.
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داده تصویری

بهداشت دهان و دندان

4 اشتباه در نابودی دندان
همــه مــا گاهــی اوقــات بایــد به 

دنــدان پزشــک مراجعــه کنیــم 

تا وضعیت دنــدان هــای خود را 

بررســی کنیــم امــا حتمــا برای 

تان پیش آمده اســت کــه دندان 

پزشــک علت بعضی از مشکلات 

را به خاطر خطــای خودتان می 

داند.

نادیده گرفتن لثه‌ها1

اگر به آرامی دندان و لثه خود را مســواک نزنید و این کار را خشن انجام دهید، احتمالًا 

خطر از دست دادن دندان برایتان وجود دارد. این التهاب در لثه باعث تحریک بیماری های 

لثه و از دست دادن دندان می شود و فشار زیادی به لثه ها وارد می کند.

استفاده نکردن از نخ دندان2 

نخ دندان نکشیدن به صورت روزانه یک مشکل محسوب می شود. اگر هر روز نخ دندان 

نکشید، این پلاک ها بین دندان می ماند، باعث پوسیدگی و بیماری های لثه می شود. پس 

هر روز نخ دندان بکشید تا از آلودگی ها خلاص شوید.

زیاده‌روی در مصرف سفید‌کننده دندان3

بعضی از افراد بــرای این که به دندان های ســفید برســند، بیش از حد در اســتفاده از 

محصولات ســفیدکننده دندان  زیاده روی می کنند که نوع برخورد ایــن خمیردندان ها با 

دندان کمی خشن است و ممکن است وضعیت را بدتر کند.

اشتباه در استفاده از مسواک4

مسواک زدن نباید محکم باشد، زیرا خطر پوسیدگی، فشار به دندان و آسیب مسواک 

را نیز افزایش می دهد. معمولا پزشــکان توصیه می کنند که مســواک را باید خیلی ملایم و 

آرام بزنید اما همه قســمت ها را به خوبی تمیز کنید. بهتر است دو بار در روز و هر بار ۲ دقیقه 

مسواک بزنید.

سبزیجات خام بهتر است یا پخته؟!

بسیاری از افراد تصور می‌کنند که سبزیجات خام همیشه سالم‌تر از نوع پخته آن‌هاست اما این 

تصور همیشه درست نیست. به‌عنوان مثال، گوجه‌فرنگی پخته مقدار بیشتری   آنتی‌اکسیدان 

لیکوپن آزاد می‌کند. این آنتی‌اکســیدان در پیشــگیری از ســرطان موثر است. همچنین بدن 

می‌تواند بتاکاروتن موجود در هویج پخته را بهتر جذب کند.کبابی کردن کدوحلوایی، هویج و 

سیب‌زمینی شیرین میزان کاروتنوئیدها را افزایش می‌دهد؛ این ترکیبات رنگدانه‌ای که خاصیت 

آنتی‌اکسیدانی دارند، به کاهش التهاب در بدن کمک می‌کنند.

  کدام روش‌های پخت سالم‌ترند؟
هرچه زمان پخت کوتاه‌تر باشد ارزش غذایی سبزیجات بیشتر حفظ می‌شود. بخارپز کردن و 

استفاده از مایکروویو بهترین روش‌های پخت هستند زیرا هم سریع‌اند و هم نیازی به روغن ندارند.

جوشاندن| جوشاندن کوتاه‌مدت در آب داغ برای یک تا دو دقیقه )بلانچینگ( در رتبه بعدی 
قرار دارد اما نباید ســبزیجات را بیش از حد در آب جوش نگه داشت. جوشاندن طولانی‌مدت 

نه‌تنها بافت آن‌ها را له می‌کند بلکه ویتامین‌های محلول در آب مانند ویتامین C، B1 و فولات را 

نیز از بین می‌برد.

تفت دادن| متخصصان تغذیه می‌گویند مقدار کمی روغــن هنگام پخت نه‌تنها ضرری ندارد 
بلکه طعم سبزیجات را بهتر می‌کند و جذب ویتامین‌های محلول در چربی را نیز بالا می‌برد. در 

نتیجه، بدن می‌تواند ویتامین A را بهتر از کدوحلوایی، هویج و سیب‌زمینی شیرین، ویتامین D را 

از قارچ، ویتامین E را از فلفل دلمه‌ای، سبزیجات برگ‌دار و مارچوبه و ویتامین K را از سبزیجاتی 

مانند بروکلی و پیاز دریافت کند. نکته مهم این است به اندازه‌ای روغن اضافه شود که سبزیجات 

به ماهیتابه نچسبند اما نباید آن‌قدر زیاد باشد که روغن در کف ظرف جمع شود.

کبابی کردن| برای کبابی کردن سبزیجات در فر معمولا مقدار روغن باید دو برابر میزان مورد نیاز 
برای تفت دادن باشد. اگرچه کبابی کردن زمان بیشتری نسبت به روش‌های دیگر نیاز دارد اما 

همچنان مواد مغذی سبزیجات را حفظ می‌کند و باعث ایجاد طعم بهتر از طریق کاراملی شدن 

قندهای طبیعی آن‌ها می‌شود.

  مواد لازم
نخود: ۳۰۰ گرم )از شب قبل خیس‌خورده(

پیاز: ۱ عدد )خرد شده(

سیر: ۳حبه )رنده شده(

جعفری و گشنیز تازه: نصف پیمانه )خرد شده(

آرد نخودچی: ۲ قاشق غذاخوری

نمک و فلفل سیاه: به مقدار لازم

پودر زیره ســبز و پــودر تخم گشــنیز: هر کدام نصف قاشــق 

چای‌خوری

پودر دارچین و پودر هل:  هر کدام نصف قاشق چای‌خوری

پودر فلفل قرمز: به مقدار دلخواه )برای طعم تند(

روغن سرخ‌کردنی: به مقدار لازم

تغذیه

محمد شاهدی    | روزنامه نگار

فائزه مهاجر    | مترجم


