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این لایه سبزرنگ چطور سلامت شما را 

بیمه می‌کند؟

بررسی‌های تغذیه‌ای نشان می‌دهدکه پوست 

 ،C خربــزه حــاوی مقادیربالایــی ازویتامیــن

ویتامین‌های گــروه B و مــواد معدنی کلیدی 

مانند پتاسیم ومنیزیم است.ویتامین C موجود 

دراین بخــش به عنــوان یک آنتی‌اکســیدان 

قــوی عمــل کــرده و از ســلول‌ها در برابــر 

رادیکال‌های آزاد محافظت  می‌کند.ازسوی 

دیگر،حضورهم‌زمان پتاسیم وفیبر نامحلول 

درپوســت این میوه، مکانیزمی طبیعی برای 

تنظیم فشارخون و کاهش سطح کلسترول بد 

فراهم می‌ســازد که حاصل آن حفظ سلامت 

عروق و عملکرد بهینه قلب است.

ــرای قند خــون و گــوارش  ترمزطبیعی ب

کم‌کار

یکــی ازبرجســته‌ترین ویژگی‌هــای پوســت 

خربزه، تراکم فیبربالای آن است.فیبرغذایی 

ســرعت جذب قنــد درروده راکندترمی‌کند 

انســولین  وفریزناگهانــی  افــت‌  از  ومانــع 

می‌شــود؛ویژگی قابل‌توجهــی کــه مصــرف 

کنترل‌شــده آن را بــه گزینــه‌ای کاربــردی 

برای مبتلایــان به دیابــت یا افــراد درمعرض 

خطرتبدیــل می‌کند.عــاوه برایــن، فیبــر با 

افزایش حجم مدفوع و بهبــود حرکات دودی 

روده، علایم یبوست را کاهش داده واحساس 

ســیری طولانی‌مدتــی ایجــاد می‌کنــد کــه 

درمدیریت وزن تأثیرمستقیم دارد.

موقع مصرف حتماً به این سه نکته توجه 

کنید

با وجود تمامــی این فواید، مصرف مســتقیم 

وناآگاهانــه پوســت خربــزه خالــی ازچالــش 

نیست. نخستین ومهم‌ترین مسئله،باقی‌مانده 

ســموم کشــاورزی وآفت‌کش‌ها روی پوسته 

خارجی میوه اســت؛ازاین رو شســت‌ وشوی 

مخصــوص  فرچه‌هــای  بــا  بســیاردقیق 

وضدعفونی‌کردن پیــش ازهرگونــه فرآوری 

کامــاً ضروری اســت. چالــش دوم بــه بافت 

ســخت و هضم ســنگین آن مربوط می‌شود؛ 

دســتگاه گوارش برخــی افراد ممکن اســت 

دربرابــر هضــم فیبرهــای زمخــت پوســته، 

دچارنفخ یا دل‌درد شود. متخصصان پیشنهاد 

می‌کننــد بــرای بهره‌منــدی ازایــن خواص، 

پوست خربزه را به صورت خردشده درسالاد، 

مخلوط‌شــده دراســموتی‌های مغــذی، یا به 

شکل جوشانده و دمنوش استفاده کنید.

ازهمین امروزنگاهتان را به پسماندها 

تغییردهید

بــه جــای دورانداختــن لایه‌هــای بیرونــی 

میوه‌هایی مانند خربزه،کافی است با شست 

‌وشــوی دقیق وآماده‌ســازی صحیح، آن‌ها را 

وارد چرخه تغذیه خانواده کنید.گنجاندن این 

بخش‌های کمترشناخته‌شده درالگوی غذایی 

روزانه،گامی ساده اما مؤثربرای دست‌یابی به 

فیبر بیشتر،کاهش استرس اکسیداتیوبدن 

والبته کاهش پسماندهای خانگی است.
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ترفند

چطورپنیرپیتزا  را  رنده کنیم تا مثل کره له نشود؟
تاحالا شــده بخواهید برای یک پیتزا یا لازانیای خوشــمزه 

پنیررنده کنید، اما پنیربه سوراخ‌های رنده بچسبد،له شود 

ودرنهایت یک توده شل وکثیف تحویلتان بدهد؟ این اتفاق 

برای همه ما افتاده و دلیلش خیلی ساده است:پنیرعاشق 

دمای اتاق است وخیلی زود نرم می‌شود!

اما اصلًا لازم نیست خودتان را خسته کنید یا رنده شستن 

را تبدیل به یک کابوس خانگی کنید. با این چند قلق ساده، 

رنده‌کردن پنیر مثل آب‌خوردن می‌شود:

شــوک ســرما بــا فریــزر: تکــه پنیــری را کــه می‌خواهید 

رنــده کنیــد، حــدود ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه قبــل ازکارداخل 

فریزربگذارید. پنیر سفت وخنک می‌شود اما یخ نمی‌زند؛ 

همین بافت منسجم باعث می‌شود راحت و بدون لهیدگی 

روی تیغه‌ها سربخورد.

رنده را ازقبل چرب کنید: یک قطره روغن روی دندانه‌های 

رنده بزنیــد یا با اســپری کمــی چربش کنیــد. با ایــن کار، 

خلال‌های پنیراصلًا به بدنه رنده نمی‌چسبند وتمیزکردن 

آن بعد ازآشپزی چند ثانیه بیشترطول نمی‌کشد.

حرکت یک ‌طرفه و ملایم: پنیر را مدام بالا و پایین نکشید؛ 

آن را فقط ازبالا به پایین با فشارملایم بکشید تا رشته‌هایی 

یک‌دست و درشت داشته باشید.
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بسیاری ازمردم ازابتدا تا انتهای فصل تابستان،خربزه را به خاطرطعم شیرین وبافت آبدارش 

درسبدغذایی خود قرارمی‌دهند؛اما دقیقاً پس ازبرش دادن میوه، غنی‌ترین بخش آن یعنی 

پوست ضخیم اش را مستقیم به سطل زباله می‌سپارند. تحقیقات و بررسی‌های بیوشیمیایی 

نشان می‌دهدکه بخش‌های بیرونی وپوسته میوه‌ها به دلیل قرارگیری درخط مقدم مواجهه 

با محیط زیســت، حاوی متراکم‌ترین ترکیبات حمایتی، فیبرهای پیچیده وریزمغذی‌ها 

هستند؛دانشی که امروزه نگاه متفاوتی را به مدیریت پسماندهای خوراکی و تغذیه سالم 

بازکرده است.

هشدارسازمان غذا و دارو نسبت به مصرف 
خودسرانه آمپول‌های لاغری

سازمان غذا ودارو درهشداری رسمی اعلام کرد داروهای تزریقی کاهش وزن نباید صرفاً 

با هدف زیبایی و بدون ارزیابی بالینی مصرف شــوند؛اقدامی که به‌دلیل شیوع تبلیغات 

غیرمجازدرفضای مجازی، ســامت مصرف‌کننــدگان را با خطرات جــدی روبه‌روکرده 

اســت.به گزارش دفترپایش و نظارت برمصرف فرآورده‌های ســامت، این داروها برای 

درمان‌های خاص وشــرایط بالینی مشــخص تعریف شــده‌اند ومصرف آن‌هــا حتماً باید 

براســاس ارزیابی دقیق، تشخیص پزشک متخصص ومتناســب با شاخص‌های جسمی 

هرفردانجام شود.این هشدار درپی افزایش گرایش عمومی به آمپول‌های لاغری تحت 

تأثیرتبلیغات شــبکه‌های اجتماعی وتوصیه‌های افراد غیرمتخصص صادرشــده است. 

مسئولان نظارتی تأکید دارند استفاده ناآگاهانه ازاین ترکیبات دارویی می‌تواند عوارض 

فیزیولوژیک پایداری به همراه داشته باشد وشهروندان نباید پروتکل‌های پزشکی را فدای 

معیارهای زیبایی کوتاه‌مدت کنند.ســازمان غذا ودارو ازشهروندان خواسته است روند 

اصلاح وزن راتنها ازمســیرمراجع تخصصی و با دریافت نســخه‌های معتبردنبال کنند و 

ازخرید یا مصرف این فرآورده‌ها خارج اززنجیره رسمی سلامت بپرهیزند.

سازمان غذا ودارودرباره خطرات مصرف داروهای کاهش وزن بدون نسخه پزشک 
وبا انگیزه‌های صرفاً زیبایی هشدارداد.

تازه ها

فاطمه ملک‌زاده   |  روزنامه نگار

 رازهای پنهان درپوست خربزه
 برای سلامت بدن

پوست خربزه برخلاف باورعمومی نه یک زباله، بلکه گنجینه‌ای 
 ازفیبر،آنتی‌اکسیدان و ویتامین‌های حیاتی است که می‌تواند 

به سلامت قلب،کنترل قندخون وتقویت ایمنی بدن کمک کند
 زندگی‌سلام
              سه  شنبه 
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غذاهایی برای داشتن سیستم عصبی آرام
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