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پنجره

سیبزمینی؛آبپز،تنورییاسرخشده؟
فاخره بهبهانی- اگر به یک اغذیه فروشی یا رستوران بروید و در منوی غذاها با 
انواع سیب زمینی سرخ شده و تنوری مواجه شوید، کدام یک را انتخاب می کنید؟
آن سیب زمینی ویژه ای را که روی خلال های تپل آن کالباس و قارچ برشته شده 
به همراه پنیر کشدار و مقدار زیادی سس قرمز و سفید افزوده شده برمی گزینید 
یا سیب زمینی هایی که با پوســت در داخل فویل قرار گرفته و به همراه مقداری 
پنیر و ســبزی های معطر تنوری شده، گزینه مناســب تری می دانید. یا این که 
ســیب زمینی سرخ شده و تنوری را نمی پســندید و خوردن سیب زمینی کبابی، 
آب پز یا پوره را ترجیح می دهید؟ اما پرسش اصلی آن که کدام روش پخت موجب 

کاهش کالری و افت شاخص گلایسمی یا قند سیب زمینی می شود؟

سیب زمینی سرخ شده خطرناک ترین انتخاب
سیب زمینی سرخ شده با آن طعم بی نظیر و بوی هوس انگیز یکی از چاق کننده 
و ناسالم ترین غذاهایی است که اگر گرسنه باشید و به قصد خوردن ساندویچ یا 
پیتزا وارد یک اغذیه فروشی شوید، بدون شک یک پرس آن را به همراه غذایتان 
ســفارش می دهید، اما اگر بدانید که این غذا حاوی چند کالری است و دارای 
چه ترکیبات ســمی و سرطانزایی اســت شــاید بتوانید تا حدودی هوس تان را 

کنترل کنید.
خوب اســت بدانید مواد غذایی به دو روش عمیق و سطحی سرخ می شود. در 
روش ســطحی، عمق روغن کم و پس از طبخ غذا، روغن باقیمانده دورریخته 
می شود. برگرها، استیک، شنیتسل و ماهی به این روش سرخ می شود، اما در 
سرخ کردن عمیق، عمق روغن زیاد و پس از طبخ، ماده غذایی از روغن خارج و 
روغن باقیمانده برای سرخ کردن ماده غذایی دیگر مورد استفاده قرار می گیرد. 
سوسیس ها، ناگت ها، غذاهای سوخاری و ســیب زمینی سرخ شده در اغذیه 

فروشی ها به این روش طبخ می شود.
از آنجای که در سرخ کردن عمیق روغن در معرض ترکیبات موادغذایی مختلف 
قرار دارد، چربی های مضر و کلسترول از بافت غذاها خارج و وارد روغن می شود. 
حال اگر با همین روغن، خلال های خشک سیب زمینی سرخ شود بلافاصله 
چربی و کلســترول باقیمانده در روغن را دریافت و تبدیل به یک ماده غذایی پر 

کلسترول و پرکالری می شود. از سوی دیگر اگر خلال ها نیمه جامد باشد 
رطوبت آن موجب تغییر ساختار روغن و ایجاد ترکیب سرطانزایی به 

کرولئین می شود که می تواند بروز سرطان کبد را مهیا کند. نام آ
همچنین طی سرخ شــدن ویتامین هایB و C ســیب زمینی 

تخریب و ویتامین A و رنگدانه های آنتی اکسیدانی آن به 
سهولت تجزیه و با تغییر رنگ روغن یا ماده غذایی قابل 

تشخیص اســت. همچنین املاح معدنی 
مثل آهن آن تخریب و ســدیم 

و پتاسیم آن با اسیدهای 
چــرب آزاد روغن وارد 

واکنش شده و سبب 
ترکیبــات  تشــکیل 
صابونــی و افزایش 
کف و ایجــاد حباب 

در روغــن و موجــب 
اکسیداسیون می شود.

و اما نگرانی اصلی
طــی برشــته یــا ســرخ شــدن 

محصولات حاوی کربوهیدرات نظیر چیپس 

کریلامید تولید می شود که سبب تضعیف  و ســیب زمینی ماده ای سمی به نام آ
سیســتم ایمنی بدن، افزایــش بیماری های عفونی، ناباروری، ســقط جنین و 
تغییر رفتارهای جنسی می شود. سوء جذب و سوءتغذیه ناشی از آن نیز می تواند 
به کم خونی، کوتاهی قد، پوکی استخوان و ریزش مو بخصوص در کودکان در 

حال رشد منجر شود.
لازم است بدانید اگر سیب زمینی به صورت سرخ شده یا چیپس درآید حاوی450 
تا 500 کالری می شود. یعنی در هر 100 گرم آن حدود 300 کالری انرژی نهفته 
اســت که این میزان با کالری کالباس، پنیر و سس سفید همراه آن می تواند در 
یک وعده بیش از نیمی از کالری بدن را تامین کند. یعنی چیزی حدود 1000 تا 
1200 کالری، حال اگر در همین وعده به همراه سیب زمینی سرخ شده ویژه، 
یک عدد ساندویچ یا پیتزا مصرف شود کالری آن از نیاز بدن ما بالاتر می رود و از 

مرز 2000 کالری عبور می کند.

سیب زمینی آب پز یا پوره؟
نشاسته ماده اصلی سیب زمینی است و یک عدد آب پز آن بین 80 تا130 کالری 
انرژی دارد و اندکی پروتئین و تقریبا بدون چربی است. میزان اندیس گلایسمی 
یــا قند ســیب زمینی آب پز کمتر از پوره و کم کالری تر اســت. میزان شــاخص 
گلایســمی در پی تنوری، کبابی و سرخ شدن ســیب زمینی کمتر می شود، اما 

مصرف روغن در روش سرخ کردن مساله  ساز است.
به دلیل آن که سیب زمینی آب پز و سردشده حاوی نشاسته مقاوم است یک ماده 
فیبری بوده و با لینت مزاج از افزایش ســریع وزن جلوگیری می کند. برای یک 
فرد میانسال یا سالمند بهتر است سیب زمینی به شکل آب پز و برای کودکان کم  
سن به شکل پوره همراه با شیر و کره مصرف شود. البته لازم است بدانید بر اثرآب 

پز کردن مقدار زیادی از ویتامین B،C و پتاسیم سیب زمینی کاسته می شود.

سیب زمینی تنوری انتخاب اول
بتازگی در برخی اغذیه فروشــی ها ســیب زمینی را به صورت تنوری هم ســرو 
می کنند. یعنی سیب زمینی ها را با پوست یا به صورت 
حلقه ای برش 

داده و با کمی سبزی و چاشنی های معطر و پنیر ورقه ای پیتزا در داخل فویل قرار 
داده و ســپس با حرارت فر می پزند. مزیت اصلی این روش ارزش غذایی بیشتر 
و حذف روغن و پخت ســیب زمینی با پوست اســت و کالری آن از سیب زمینی 
سرخ شده، آب پز و پوره کمتر است. البته باید بدانید پنیر پیتزای اضافه شده منبع 
چربی است و حداقل کالری زمانی با خوردن سیب زمینی وارد بدن می شود که 
آن را کبابی یا تنوری کرده و هیچ ماده غذایی دیگری به آن اضافه نشــود و بهتر 
آن که برای جذب کمتر نشاسته سیب زمینی، چه آب پز و چه سرخ شده آن را با 

سالاد یا انواع سبزیجات میل کنید.

مقایسه سیب زمینی تنوری با آب پز و پوره
سیب زمینی تنوری در مقایسه با سیب زمینی آب پز و پوره به مدت زمان بیشتری 
برای هضم نیاز دارد و دیرتر فرد را گرســنه می کند. علت آن است که با تنوری یا 
کبابی شدن سیب زمینی ذرات نشاســته رطوبت خود را از دست داده و امکان 
دسترسی آنزیم های گوارشی به هضم و جذب نشاسته کمتر و سخت تر می شود 
و هر چه غذا دیرتر به روده منتقل شــود، گلوکز موجود در آن دیرتر جذب شــده 
و باعــث افزایش ناگهانی قند خون و گرســنگی زود هنگام نمی شــود، اما اگر 
ورزشــکار هســتید و می خواهید پس از تمرین کربوهیدرات ها سریع تر هضم و 
جذب شود و نیاز به افزایش ســریع قند خون دارید سیب زمینی را به شکل پوره 

البته بدون کره و چربی میل کنید.

سیب زمینی را با پوست بخورید
اما چرا می گوییم پوست سیب زمینی آب پز یا تنوری خاصیت دارد؟ بخش اعظم 
پروتئین، ویتامین C، پتاسیم، منیزیم، آهن، مس و فیبر سیب زمینی در پوست و 
بخش نزدیک به پوست ذخیره شده است. به همین سبب بهتر است سیب زمینی 
آب پز و تنوری به همراه پوســت پخته و مصرف شود. البته به دلیل آن که پوست 
سیب زمینی پتاسیم بالایی دارد افرادی که مبتلا به نارسایی کلیوی هستند خوب 

است از مصرف پوست آن بپرهیزند.
پوســت یک ســیب زمینی فیبر زیادی دارد و موجب تنظیم گــوارش و کاهش 
ریســک ابتلا به بیماری قلبی و دیابت می شود و به ســبب ماندگاری بیشتر در 
معده به مدت طولانی تری، ما را ســیر نگهداشــته و از ریزه خواری بعد از صرف 
وعده اصلی غذا جلوگیری می کند، اما این نکته را به یاد داشته باشید پوست 
ســوخته ســیب زمینی کبابی به دلیل مجاورت نزدیک با زغال و آتش 

حاوی گازهای سمی بوده و حتما باید پوست گیری شود.

سیب زمینی سبز شده را دور بیندازید
به یاد داشــته باشــید جوانــه یا قســمت های 
ســبز ســیب زمینی حاوی ســم اســت. در 
واقــع ســیب  زمینی جوانــه زده بــر خلاف 
جوانــه  غــلات و حبوبــات نه تنهــا ارزش 
تغذیه ای نــدارد بلکــه در جوانــه اش مواد 
شیمیایی و سمی زیانباری تولید می شود که 
تهدیدکننده سلامت بوده و مصرف آن سبب 
افزایش فشــار خون، تنگی نفس، ســردرد و 
اسهال می شود. بنابراین لزوما قسمت جوانه  زده را 
جدا کرده و سیب زمینی های سبز حتی اگر قسمت 
کوچکی از آن ســبز شــده را، دور بیندازید، زیرا این 
سم در بافت سالم سیب زمینی هم نفوذ کرده، اما هنوز 

قابل رویت نیست.

مسکن های جدید جایگزین مرفیـن
شــفا آنلاین- اختلال حرکتی و دپرســیون تنفســی، برخی از عوارض احتمالی استفاده از این 
داروها به شمار می آیند اما اعتیاد، بزرگ ترین خطری است که مصرف کنندگان را تهدید می کند. 
محققان به تازگی مســکن جدیدی را ســاخته و ادعا کرده اند که به اندازه مورفین قوی اما بدون 
خطرات ناخواسته آن است.  دانشمندان دانشگاه تولان نیواورلئان، تولید نمونه ای از یک ماده 
شیمیایی به نام اندومورفین را که به طور طبیعی در بدن یافت می شود، طراحی و اجرا کرده اند. 
ایــن داروی مبتنی بر پپتید همانند مورفین، گیرنده های شــبه افیونــی را هدف قرار می دهد، 
بنابراین محققان با اندازه گیری عملکرد این دو دارو به موازات یکدیگر در پی ســنجش امنیت 
و اثربخشــی آن برآمدند.نویسنده اصلی این تحقیق، جیمز زادینا، استاد پزشکی، داروشناسی 
و علوم اعصاب می گوید: اثرات جانبی اســتفاده از داروی جدید یا کم بودند یا به طورکلی وجود 
نداشتند. چنین مسکن درد قدرتمند و با عوارض جانبی کم برای یک پپتید بی سابقه بوده است.

تنوع در صبحانه کودکان را جدی بگیرید
باشــگاه خبرنگاران- محمد حســین عزیزی، متخصص صنایع غذایی گفت: با توجه به اینکه 
کودکان در ســن رشــد هســتند، از این لحاظ وعده صبحانه از اهمیت زیادی برخوردار است و 
همچنین از آنجایی که معمولا کودکان برای این وعده غذایی مهم میلی از خودشــان نشــان 

نمی دهند، والدین باید با انجام راهکارهایی این مشکل را رفع کنند.
وی افــزود: وجود تنوع در این وعده غذایی یکی از راهکارهای مهم و موثر برای افزایش میل 
و اشــتهای کودکان اســت که با توجه به اینکه کودکان در حال رشــد تقریباً به تمام مواد مغذی 
نیازمند هستند، باید سعی شود برنامه غذایی در این وعده به گونه ای باشد که متشکل از مواد 
مغذی باشــد، ضمن اینکه بهتر است از شــیرینیها مثل: چای شیرین، شکلاتها و ... به دلیل 
مضراتی که دارند، کمتر اســتفاده شــود. اما برای تنوع در صبحانه هر از گاهی تنقلاتی مانند 

شیرین گندمک، شیرهای طعم دار و ... نیز مصرف شود.

درمان خروپف با این ورزش
تبیــان- ورزش  گلو به روش های زیر می تواند بــه رفع خروپف کمک کند. تمرین حروف: برای 
چند دقیقه در طول روز حروف صدادار را بلند و کشــیده تلفظ کنید. تمرین زبان: زبان را پشــت 
دندان های بالا قرار داده و چند بار به ســمت عقب روی ســقف دهان بکشید. سپس سه ثانیه 

استراحت کنید و بعد دوباره این حرکت را انجام دهید حداقل 10 بار تکرار کنید.
دهانتــان را ببندیــد: دهانتان را ببندید و برای 30 ثانیه لب هایتان را به همدیگر فشــار دهید. 
سپس سه ثانیه استراحت و دوباره این حرکت را تکرار کنید حداقل 10 بار انجام دهید.دهانتان 
را باز کنید: با دهان باز، فک پایین خود را 30 ثانیه به جپ برده؛ ســپس این کار را برای ســمت 
راســت نیز تکرار کنید حداقل 10 بار انجام دهید.انقبــاض دهان: با دهان باز، ماهیچه های 
انتهایی گلو را برای 30 ثانیه منقبض کنید سپس حداقل پنج ثانیه استراحت کنیدو دوباره این 

حرکت را تکرار کنید حداقل 10 بار انجام دهید.

عوارض پرُخوابی و کم خوابی بر پوست
پــور  رضایــی  ناصــر  تســنیم- 
دســتیار تخصصــی طب ســنتی 
گفت:کم خوابی موجب تیرگی رنگ 
پوست و اطراف چشــم  ها می شود 
و پُرخوابــی موجــب تــورم صورت، 
پلک ها و بدرنگی پوســت می  شود. 
برای داشتن پوست روشن، شفاف و 

شاداب، داشتن خواب شبانه کافی بسیار کمک کننده 
اســت. مصرف زیاد بادنجان، باعث درد و ســنگینی 
پهلو، تیره و بدرنگ شدن پوست، غلظت خون، بواسیر 
و واریــس، اندوه و افســردگی، و تولید ســودا در بدن 
می  شود. وی افزود: برای اصلاح عوارض بادنجان باید 

آن را با روغن، گوشت و سرکه پخت 
همچنیــن مصرف زیــاد غذا هایی 
مانند بادنجان، کلم، عدس، گوشت 
گاو و سوســیس و کالبــاس، باعث 
ایجــاد رؤیا های ســیاه، ترســناک 
و خواب  هــای پریشــان می  شــود. 
طبیعت گیــاه اســطوخدوس گرم 
است؛ آرام بخش اعصاب، تقویت کننده  سلول  های مغز 
بوده و در درمان برخی سردردها مفید است همچنین 
این دم نوش برای رفع بی خوابی و پر خوابی افراد مفید 
اســت.افراد بســیار گرم مزاج باید از مصــرف زیاد آن 

بپرهیزند زیرا باعث بی قراری و تشنگی می  شود.

خواص مصرف پوست لیمو در کنترل دیابت
شــفاآنلاین- بــه گفتــه محققان 
پوســت لیمو حــاوی مقادیر زیادی 
فلاونوئید و پلی فنول اســت که به 
کنترل سطح گلوکز خون کمک می 
کند. همه ما می دانیم که نوشیدن 
آب گــرم و آبلیمــو در اوایل صبح نه 
تنها بــه کاهش وزن کمک می کند 

بلکه موجب تقویت سیستم ایمنی بدن نیز می شود. اما 
گاه نباشیم.پوست  شــاید همه ما از فواید پوست لیمو آ
لیمو مملو از خواص آنتی اکسیدانی است که می تواند 
به کنترل ســطح قند خــون کمک کند. پوســت لیمو 
حاوی پلی فنول هایی است که باعث بهبود مقاومت به 

انســولین می شوند. در این شرایط، 
مانع از تجمــع چربی در منطقه دور 

شکمی می شود.
همچنیــن وجــود ترکیباتــی نظیر 
نارینگیــن و هســپریدین به کنترل 
دیابــت کمک مــی کنــد و موجب 
کاهش تجزیه گلوکز در کبد شــده 
و متابولیســم گلوکز )تولید مولکول های گلوکز جدید 
در کبــد( را متوقــف می کند. بــا وجود فوایــد متعدد 
پوســت لیمو شــما می توانیــد از خلال پوســت لیمو 
 به شــکل های گوناگون از جمله در ســالاد اســتفاده

 کنید.

همه چیز در مورد زیکا
ایرنا- این ویروس در سال 1952 در اوگاندا و تانزانیا 
برای اولین بار در انســان مشــاهده شــد. بر اساس 
گزارش ســازمان جهانی بهداشــت، شــیوع اصلی 
بیماری در آفریقا بود ولی پــس از آن به طور پراکنده 
در آسیا دیده شد، تا اینکه در سال 2007 در جزیره ای 
به نام یاپYap در میکرونزی واقع در اقیانوس آرام 
غربی شیوع گسترده ای یافت و نزدیک به 75 درصد 

ساکنین این منطقه را آلوده کرد.
در حال حاضر، برزیل میزبان اصلی این ویروس است 
و سازمان جهانی بهداشــت به تازگی در مورد شیوع 
این ویروس هشــدار داده است و پیش بینی می کند 
که در سال جاری میلادی، ســه تا چهار میلیون نفر 
در سراســر آمریکا به زیکا مبتلا خواهند شد.در سال 
2014 میلادی، شــیلی اولین مورد انتقال ویروس 
در جزیره ایســتر را تایید کرد و در ماه مه سال 2015، 
اولین مورد انتقال در ناحیه شــمال شرق برزیل تایید 
شد. بنا به گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری 
در آمریکا، انتقال ویروس از طریق مکانیسم دیگری 
به جــز انتقال فرآورده های خونی، تماس جنســی و 

نیش پشه آلوده، تقریبا غیر ممکن است.

حقایق کلیدی در مورد زیکا
-زیکا از طریق یک پشــه به نــام Aedes که عامل 
انتقال تب دانگ و تب زرد نیز به شمار می آید، منتقل 
می شود.-تب خفیف، خارش پوست و ورم ملتحمه، 
اولین علایم بیماری هســتند که معمولا دو تا هفت 
روز طــول می کشــند. درحــال حاضر هیــچ درمان 
خاصی برای این بیماری وجود ندارد و بهترین شکل 

پیشگیری، محافظت در برابر نیش حشره است.

علایم و نشانه های بیماری
تب، سردرد، قرمزی چشم ها، خارش و درد مفاصل و 
عضلات، مهمترین نشانه های ویروس زیکا به شمار 
می آیند و معمولا این نشــانه ها از هر چهار بیمار، در 
یک تن ظاهر می شود. بسیاری از افرادی که به این 
ویروس آلوده هســتند، به دلیل عدم مشاهده علایم 
گاهی ندارند. شــرایط بیماری  اولیه، از بروز عفونت آ
در زنان باردار بسیار خطرناک است و سبب می شود 
ویروس از طریق جفت به جنین منتقل شده و سبب 

میکروسفالی در جنین شود.

روش تشخیص
بیمــاری از طریــق واکنــش زنجیــره ای پلیمراز و 
جداسازی ویروس از خون تشخیص داده می شود. 
تشخیص این بیماری معمولا به دلیل شباهت به تب 

دانگ و تب زرد دشوار است.

روش های پیشگیری
استفاده از پشه بند، حشره کش ها و پوشاندن بدن، 
بستن در و پنجره و توجه به نظافت منزل، به ویژه دور 
کردن زباله از خانه، مهمترین روش های پیشگیری 
از ویروس هســتند. معمولا این حشره در آب ساکن 
موجود در ســطل، گلدان، ظروف و پارچ تخم ریزی 
می کند.در حال حاضر هیچ درمان و واکسنی برای 
این عارضه وجود ندارد و بهترین روش، پیشگیری از 

تماس با پشه ناقل بیماری است.

سلامت


