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چه مواد غذایی زودتر فاسد می‌شوند؟

فهرست غذاهای فاسدشــدنی و فسادناپذیر 

بلندبالاست و مهم این که بدانیم چه غذاهایی 

زودتر فاسد می‌شــوند. یک سری غذها فساد 

پذیر هستند، شیردرمیان لبنیات فساد پذیر 

است. اما درمقابل ماندگاری پنیر بیشتر است. 

زمانی که دسترســی به برق نداریم نگهداری 

شــیروخامه غیرممکن هســتند. اما ماست و 

پنیر را طولانی مدت می‌تــوان نگه‌داری کرد.

گوشت‌های سفید مانند گوشت مرغ و ماهی 

فســاد پذیرهستند.اماگوشــت قرمزبیشــتر 

فســادپذیر اســت. امــا گوشــت قرمــزی کــه 

درفریزرنگه‌داری می‌شود را می‌توان به مدت 

طولانی‌تر نگه داشت.  

غذاهای ماندگار را بشناسید

‌درمیان مواد غذایی مواردی وجود دارد که به 

دلیل‌ فســادناپذیری می‌توان آن‌ها را بیشــتر 

نگه داشت و درشرایط بحرانی بیشترمی‌شود 

روی آن‌ها حســاب کرد. برای مثــال میوه‌ها و 

سبزی را می‌توان تازه‌خوری کرد اما نمی‌توان 

آن‌ها را به مدت طولانی درشرایط بی‌برقی نگه‌ 

داشت. میوه‌ها را درصورتی که بخواهیم آن‌ها 

را به مدت طولانی نگهداری کنیم باید تبدیل 

به مربا وکمپوت کنیم.درست است که خوردن 

کنســروها درشــرایط عادی که برق هســت و 

می‌توان از یخچال وگاز به منظــور نگه‌ داری و 

طبخ غذا اســتفاده کرد، توصیه نمی‌شود، اما 

درشرایط بحران و جنگ، کنسروها را به دلیل 

قابلیت نگهداری بالا می‌توان اســتفاده کرد. 

می‌توانید کنســرو را حتی با آتشی که با زغال 

گرم شده باشد یا روی گاز پیک‌نیکی، جوشاند 

و مصرف کرد. 

چطورآلودگی را ازبدن خارج کنیم؟

یکی از مشکلاتی که درروزهای اخیر دربعضی 

شهرها وجود دارد هدف قرار دادن انبارهای 

سوخت و سوختن مواد نفتی است. به همین 

دلیل خطر مســمویت مردم بــه دلیل غلظت 

آلاینده‌هــا افزایش پیــدا می‌کند. بد نیســت 

بدانیــد راهکارهایی بــرای  خارج کــردن این 

مواد آلاینده از بدن و جلوگیری ازمسمومیت 

وجــود دارد. بدن مــا چنــد دفع کننــده مواد 

اضافــی  دارد کــه می‌تواننــد درخــارج کردن 

مواد آلاینده موثر باشند. ادرار، مدفوع، خلط، 

عرق و صفرا اگر این  5 ویژگی را داشته باشند، 

فعال می‌شوند. آب، فیبر ، ویتامین، مواد آنتی 

اکسیدان و املاح داشته باشد، یعنی ترکیب 

میوه‌ها و ســبزی‌ها و ماســت کــه در فرهنگ 

ایرانی بهترین‌های آن‌ها را با نام‌های ماســت 

و خیــار و بورانی داریم، مناســب ترین ترکیب 

برای خارج کــردن آلاینده‌ها از بدن هســتند 

چرا که این ترکیبات، آب، ویتامین، فیبر و آنتی 

اکسیدان دارند و خوردن این‌ها باعث می‌شود 

حجم ادرار، خلط، مدفوع، عرق و صفرا افزایش 

یابد و باعث می‌شود آلودگی‌ها از بدن ما خراج 

شود و باعث مسمومیت نشود. 

غذاهایی که استرس را کم می‌کنند

مصرف میوه‌ها و سبزی‌ها و ماهی‌ها به انسان 

آرامش می‌دهد. یک ســری نوروترنسمیتر یا 

انتقال دهنده‌های عصبی مانند ســروتونین 

و دوپامیــن درخــون هســتند که خلــق‌ وخو و 

روح و روان و آرامــش ما را تنظیــم می‌کند. به 

ویژه با مصرف انوع میوه‌ها و سبزی‌های تازه، 

لبنیات به دلیل باکتری‌های مفیدی که دارند 

و ماهی و غذاهای دریایی، خاصیت این انتقال 

دهنده‌های عصبی افزایش می‌یابد. درنقطه 

مقایل غذاهایی فراوری شــده، شــیرینی‌ها و 

غذاهایی که حاوی آرد، شکلات، قند و شکر و 

مربا، بیشکوئیت‌ها، سوسیس، کالباس وتن 

ماهی، نوشابه‌ها و اقلام صنعتی هستند.این 

خوراکی‌ها افراد را را زود رنــج و تحریک پذیر 

می‌کند و زیاد خوردن آن‌ها در شرایط جنگی 

و استرس زا توصیه نمی‌شود. درنتیجه دراین 

شرایط بهتر است از خوردن غذاهای فراوری 

شــده و کارخانه‌ای خــودداری شــود. توصیه 

می‌شــود درشــرایط جنگ، ســفر و شرایطی 

که اســترس زا هستند بیشــتر ازغذاهای تازه 

خانگــی و میوه‌ها و ســبزی‌ها، غــات کامل، 

حبوبات و انواع آجیل‌ها استفاده شود. 

باید و نبایدهای مصرف کنسرو مواد غذایی

در شــرایط غیربحرانی، مصرف کنسروها به 

دلیل نمک و افزودنی‌های بالا توصیه نمی‌شود 

و بهتر است از غذاهای تازه استفاده شود. اما 

در شــرایط اضطراری چاره‌ای نیســت. با این 

حال، باید توجه داشت که مواد غذایی داخل 

کنســرو در شــرایط بی‌هــوازی قرار داشــته و 

احتمال رشد میکروارگانیســم‌ها و تولید سم 

در آن وجود دارد، بنابراین کنسروها باید حتماً 

قبل از مصرف جوشانده شوند.  اگر در شرایط 

آرام به سر می‌برید و می‌خواهید کنسروهایی را 

برای مواقع اضطراری ذخیره کنید، بهتر است 

در همین شــرایط آرامش، آن‌ها را بجوشانید 

و آماده کنید تا خیالتــان از بابت‌عدم آلودگی 

مواد غذایی داخل کنسرو راحت باشد. نمک 

و افزودنی‌هــای بالای کنســروها بــرای افراد 

مبتلا به پرفشاری خون می‌تواند مشکل‌ساز 

باشــد و این افــراد بایــد در مصرف کنســروها 

احتیاط کنند. البته بــرای بقیه افراد، مصرف 

دو یا ســه روزه این مواد مشکل چندانی ایجاد 

نمی‌کند، به شــرط آن که نکات ایمنی به‌طور 

کامل رعایت شود. 
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 یکی از مشکلات رایج هنگام پخت کتلت، جذب بیش از حد 

روغن است که باعث سنگینی غذا و افزایش کالری می‌شود. 

اگر شما هم به دنبال راهکارهایی برای تهیه کتلت سالم‌تر با 

روغن کمتر هستید، این مطلب به شما کمک خواهد کرد.

 نوع مواد اولیه

سیب زمینی و گوشت چرب| سیب‌زمینی و گوشت چرب به 

راحتی روغن را جذب می‌کنند. هر چه درصد چربی گوشت 

بیشتر باشد، میزان روغن جذب شده بیشتر می‌شود.

تخم مرغ و آرد زیاد| اســتفاده بیش از حد از تخم مرغ و آرد 

باعث ایجاد بافت نرم و اسفنجی می‌شود که روغن را در خود 

نگه می‌دارد.

روش تهیه و شکل‌دهی کتلت

کتلت‌هایــی که ضخیــم یا حجیم هســتند، روغن بیشــتری 

جــذب می‌کنند. قطر و شــکل کتلــت به‌طور مســتقیم روی 

میزان روغن مصرفی تأثیر دارد.

دمای روغن هنگام سرخ کردن

روغن ســرد یــا خیلــی داغ باعــث می‌شــود کتلت یــا روغن 

بیشتری جذب کند یا رویه آن بسوزد. دمای مناسب معمولًا 

بین ۱۶۰ تا ۱۸۰ درجه سانتی‌گراد است.

 مدت زمان سرخ کردن

سرخ کردن طولانی مدت باعث جذب بیشتر روغن می‌شود. 

کتلت باید فقط تا زمانی که طلایی و پخته شود، سرخ شود.

روش‌های کاهش روغن هنگام پخت کتلت

گوشت کم چرب| استفاده از گوشت گوســاله یا مرغ بدون 

پوست باعث کاهش جذب روغن می‌شود.

سیب‌زمینی کمتر و سبزیجات بیشتر| اضافه کردن هویج، 

کدو یا کلم ریز شده جایگزین بخشی از سیب‌زمینی، بافت را 

حفظ کرده و روغن کمتری جذب می‌کند.

آرد و تخــم مــرغ بهینه|اســتفاده از مقــدار کــم آرد یــا 

جایگزین‌های ســالم مانند آرد نخودچی یا ســبوس گندم، 

هم به غلظت کمک می‌کند و هم روغن کمتر جذب می‌شود.
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آشپزی من

ترفند

فوت‌وفن‌های کتلت مامان‌پز

این روزها در شرایطی که بعد از تجاوز دشمن به کشورمان امکان قطعی برق و گاز در برخی 

مناطق که شدت حملات در آن‌ها بیشتر است وجود دارد، باید از خرید و نگهداری غذاهای 

زودتر فاسدشدنی خودداری کرد و تلاش خود را باید معطوف به خرید و نگه‌داری غذاهای 

فسادناپذیر کرد. چون دراین شرایط، تغذیه برای حفظ سلامت جسمی و روحی و روانی 

بدن بیش از همیشه اهمیت پیدا می‌کند. درنتیجه این مسئله‌ اهمیت دارد که ما بدانیم 

چه غذاهایی در این وضعیت ماندگاری بالاتر دارند، برای سلامت ما مهم‌تر هستند و چه 

خوراکی‌هایی می‌توانند در صورت بروز آلودگی ســموم را از بدن مــا خارج کنند. اما این 

خوراکی‌ها را می‌شناسید؟ می‌دانید چطور می‌توان آن‌ها را بیشتر نگه‌ داشت و ماندگاری 

آن‌ها را بالا برد؟
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پنج اشتباه رایج در مراقبت از دندان‌ها
همچنــان  دنــدان  پوســیدگی 

شــایع‌ترین بیمــاری غیرواگیــر 

کــه  موضوعــی  اســت؛  جهــان 

نشان می‌دهد روش‌های سنتی 

مراقبت دهان کافی نیستند.

می‌کننــد  تأکیــد  تخصصــان 

ســامت دهان تنها به مسواک و 

نخ دندان محدود نمی‌شود، بلکه 

باید آن را بخشی از سلامت کلی 

بدن دانست. دهان مجموعه‌ای 

پیچیــده از دندان‌ها، لثه، بــزاق و میکروبیوم اســت و می‌تواند بر قلب، مغــز، مفاصل و حتی 

سلامت جنین اثر بگذارد؛ زیرا در صورت التهاب یا عفونت، میکروب‌ها و مواد التهاب‌زا وارد 

جریان خون می‌شوند. نخست اینکه بلافاصله پس از مصرف غذا، به‌ویژه مواد اسیدی، نباید 

مسواک زد؛ زیرا مینای دندان موقتاً نرم‌تر است و احتمال فرسایش افزایش می‌یابد. 

بهتر اســت ۳۰ تا ۶۰ دقیقه صبر کرد. دوم، ســامت دهان فقط به فلوراید وابســته نیست؛ 

بازسازی مینا و تعادل میکروبی اهمیت دارد و موادی مانند نانو هیدروکسی‌آپاتیت و دریافت 

کافی ویتامین‌های D3 و K می‌توانند مفید باشند.

ســوم، نباید همه باکتری‌های دهان را از بین برد؛ تعادل میکروبی برای حفاظت از دندان و 

لثه ضروری اســت. چهارم، روش صحیح مسواک زدن مهم‌تر از شــدت آن است؛ استفاده از 

مسواک نرم و پرهیز از فشار زیاد توصیه می‌شود.

 پنجم، مراقبت دهان باید متناســب با ســن، شــرایط جســمی، بارداری، اســترس و داروها 

شخصی‌سازی شود.

 

چرا به نور خورشید نیاز داریم؟ 

ــه عــوامــلــی نـــیـــاز شما  چـ

ــه نــورخــورشــیــد را تعیین  ب

می‌کند؟

بــدن،  دی  ویتامیــن  ســطح 

سن، سابقه پزشــکی، موقعیت 

پوســت  رنــگ  و  جغرافیایــی 

می‌تواننــد میــزان نیــاز بــه نور 

خورشــید را تحــت تأثیــر قــرار 

دهند. هرچه ملانین بیشــتری در پوســت داشــته باشــید، تولید ویتامین دی از نور 

خورشید برای بدن دشــوارتر اســت. به همین دلیل، افرادی با پوســت تیره معمولًا 

نیاز دارند زمان بیشــتری در آفتاب بمانند تا از مزایای ویتامین دی بهره‌مند شــوند.

مطالعــات نشــان می‌دهند افرادی با پوســت روشــن برای رســیدن به ســطح کافی 

ویتامین دی به حدود ۳۰ دقیقه آفتاب در ظهر و ســه بار در هفته نیاز دارند. از سوی 

دیگر، به دلیل خطر بالاتر آسیب پوست، افرادی با پوســت روشن باید زمان کمتری 

در معرض آفتاب باشند.

فواید نور خورشید

بهبود روحیه | نور خورشــید نه تنها در درمان افســردگی‌های فصلــی و انواع دیگر 

افسردگی مؤثر است، بلکه می‌تواند از ابتلا به افسردگی جلوگیری کند.

تنظیم چرخه خواب| قــرار گرفتن منظم در آفتاب به تنظیــم هورمون‌هایی که ریتم 

شبانه‌روزی بدن را کنترل می‌کنند، کمک می‌کند. 

حساس‌ترین زمان برای تأثیر نور خورشید بر ریتم بدن، یک ساعت بعد از بیدار شدن 

و دو ساعت قبل از خواب است. این کار به شما کمک می‌کند راحت‌تر به خواب بروید 

و در طول روز هوشیار بمانید.

کاهش فشار خون| تابش نور خورشید باعث آزاد شدن ترکیبی به نام اکسید نیتریک 

در رگ‌های خونی می‌شــود که می‌تواند فشــار خون را کاهش دهد و خطر ســکته و 

حمله قلبی را پایین بیاورد.

کمک به کاهش وزن| نور خورشــید می‌تواند بر ســلول‌های چربی زیر پوســت تأثیر 

بگذارد و باعث کوچک شــدن آن‌ها شــود. این موضوع ممکن اســت دلیــل افزایش 

وزن در زمســتان یا در مناطق با نور کم باشد، اما تحقیقات بیشــتری برای تأیید این 

ارتباط نیاز است.

نور خورشــید نه تنها تابش روشــن و گرم روی پوست اســت؛ بلکه نقشی 
حیاتی در ســامت بدن دارد. قــرار گرفتن منظم در برابر نور خورشــید 
باعث تولید ویتامین دی می‌شود. ویتامینی که التهاب را کاهش می‌دهد، 
به مبارزه با عفونت‌ها کمک می‌کند و حتی روحیه شما را بهبود می‌بخشد. 
بسیاری از کارشناســان توصیه می‌کنند حداقل دو بار در هفته، ۵ تا ۳۰ 

دقیقه در معرض آفتاب قرار بگیرید تا از این فواید بهره‌مند شوید.

بیشتر بدانیم

تغذیه�

5 اصل انتخاب ماست سالم‌تر

برای انتخاب ماست سالم، نیازی به دانش تخصصی تغذیه 

ندارید. کافی است بدانید روی برچسب محصول دنبال 

چه چیزهایی بگردید و از چه مواردی پرهیز کنید. به طور 

کلی، همه انواع ماست، چه کم‌چرب، چه پرچرب و چه 

بدون چربی، منبع خوبی از پروتئین و کلسیم هستند. 

همچنین باکتری‌های مفید موجود در ماست به سلامت 

دستگاه گوارش کمک می‌کنند. اما مهم‌ترین نکات برای 

انتخاب بهتر را بدانید.

 1.توجه به مواد تشکیل‌دهنده

ماست در ســاده‌ترین شکل فقط به شــیر و کشت‌های زنده 

باکتریایی نیاز دارد. هرچه فهرســت مواد طولانی‌تر باشد، 

احتمال وجود افزودنی‌هایی مانند: نشاســته‌های افزوده 

بــرای غلظــت، رنگ‌هــای مصنوعــی، طعم‌دهنده‌هــای 

مصنوعی بیشتر می‌شود؛ موادی که ارزش تغذیه‌ای خاصی 

ندارند. بهتر است ماست ساده بخرید و خودتان میوه تازه یا 

مقدار کمی شیرین‌کننده طبیعی به آن اضافه کنید.

2.اهمیت به قند افزوده

بخش زیادی از قند ماست‌های طعم‌دار، قند افزوده است، 

نه قند طبیعی شــیر. هر ۴ گرم قند افزوده یعنی یک قاشق 

چای‌خوری شکر. بهتر است ماستی انتخاب کنید که بیش 

از ۸گــرم قند افزوده نداشــته باشــد. ماســت‌های وانیلی، 

عسلی یا میوه‌ای معمولًا قند بیشتری از تصور ما دارند.

3.بررسی میزان پروتئین

پروتئیــن باعث می‌شــود مــدت طولانی‌تری ســیر بمانید، 

ســطح انرژی پایدارتر بمانــد، قند خون بهتر کنترل شــود. 

ماســت‌های پرپروتئین گزینه‌های بهتری برای میان‌وعده 

هســتند، مانند: ماســت یونانی ســاده، ماســت ایسلندی، 

ماست‌های گیاهی پایه سویا.

4.دقت در انتخاب ماست‌های گیاهی

ماســت‌های گیاهی برای افراد دارای عــدم تحمل لاکتوز 

یا وگان‌ها مناســب‌اند، اما شــیرهای گیاهی مانند بادام یا 

بادام‌هندی به طور طبیعی کلســیم کمی دارنــد. بنابراین 

بهتر است محصولی را انتخاب کنید که با کلسیم، ویتامین 

Dوغنی‌سازی شده باشد.

5.آگاهانه انتخاب کنید

ماســت پرچرب دوباره محبوب شــده، اما کالری بیشــتری 

دارد. هیچ گزینه »درست مطلقی« وجود ندارد؛ انتخاب شما 

باید متناسب با نیاز انرژی، رژیم غذایی و مقدار مصرف‌تان 

باشــد. همچنین ماســت‌های دارای تاپینگ آمــاده را کنار 

بگذارید. برای مثال ماست‌هایی همراه با گرانولا، تکه‌های 

بیســکویت و شــکلات یا آبنبات عرضــه می‌شــوند، معمولًا 

قند و کالری زیادی دارند و بیشــتر شبیه دسر هستند. پس 

بهتر است ماست ساده بخرید و خودتان میوه تازه، مغزها یا 

دانه‌ها را اضافه کنید.

��

داده تصویری�

دهان و دندان�

اکرم انتصاری|   روزنامه نگار

غذاهایی که نیاز به یخچال ندارند 
 در شرایط بحرانی بیشتر روی چه مواد غذایی می‌شود حساب کرد

  و چه باید و نبایدهایی را باید درباره مواد غذایی در این شرایط بدانید


