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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

مصطفی آشوری

فیزیولوژیست ورزشی

در صورت امــکان، درباره فوایــد قهوه هنگام 
ورزش کردن توضیح دهید؟

قبل از توضیح فواید مصرف قهوه در زمان ورزش، 
بهتر اســت بدانید مصــرف کافئین بــرای افزایش 
کالــری ســوزی بــه میــزان 15درصــد و افزایــش 

متابولیسم بدن به میزان 20درصد لازم است.
در واقع شــما به ازای هر کیلو گرم از وزن بدن به 4 
میلی گرم کافئین، یک ســاعت قبل از تمرین نیاز 
دارید. به عنوان مثال خانم یا آقایی با وزن 68 کیلو 
گرم، باید حدود 270 میلی گرم کافئین )حدود دو 

فنجان قهوه( مصرف کند.
 فواید مصرف قهوه قبل از ورزش

1.  افزایش تمرکز
پس از نوشــیدن قهوه، کافئین جذب جریان خون 
می شــود و مســتقیما به سیســتم اعصاب مرکزی 
مغز می رود و در مغز بر آدنوزین که عامل خستگی و 
خواب آلودگی است، اثر می گذارد و مانع فعالیت آن 
می شود. از طرفی کافئین باعث افزایش تولید »نور 
اپی نفرین« )دقت و کنترل احساسات و یادگیری(  و 

دوپامین )توانایی و انرژی( می شود.
2.  افزایش چربی سوزی

کافئین با تحریک سیستم عصبی و ارسال سیگنال 
شکستن چربی ها به سلول ،چربی های بدن را می 
شکند. با شکسته شدن چربی در قالب اسیدهای 
چرب آزاد، منبع سوخت وارد جریان خون می شود 
که این منبع ســوختی مورد استفاده ماهیچه های 

قلبی و اسکلتی است البته به جز مغز.
3.  افزایــش عملکــرد ورزشــی و کاهــش درد 

عضلانی
این دو، رابطه مستقیمی با هم دارند زیرا در ورزش 
های طولانی مدت، سیستم بی هوازی بدن فعال 
می شود؛ بنابراین به دلیل کاهش اکسیژن، ماده 
زایدی بــه نام اســید لاکتیــک تولید می شــود که 
دردهای عضلانی را به همراه دارد. نوشیدن قهوه 
با بهبود بخشیدن جریان خون، اکسیژن رسانی به 

عضلات فعال را افزایش می دهد.  
4.  جلوگیری از بیماری

براساس تحقیقات علمی، قهوه یکی از قوی ترین 
آنتی اکسیدان ها در جهان است. این موضوع مانع 

از ابتلا به بیماری می شود.
نکته: توجه داشته باشــید افراد دارای فشار خون 
بالا و باردار برای مصرف قهوه حتما باید با پزشــک 

مشورت کنند .

پرطرفدارترین انواع پنیر در دنیاپرسش و پاسخ
زندگیسلام
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کالری پنیر فتا کم است 
و مواد مغذی آن در صورتی 
که با شــیر بــز یا گوســفند 
درست شده باشــد، بسیار 
بالاست و برای افرادی که 
به شیر گاو حساسیت دارند 
مفید است.پنیر فتا معمولا 
در محلول آب نمک بســته 

بندی می شود.

پنیر فراورده ای  لبنی است که بر اساس ویژگی های آن از جمله نوع ترکیب شیر، آنزیم مورد استفاده برای تهیه پنیر  
رژیم غذایی حیوان، روش کار و میزان رطوبت پنیر به چند نوع تقسیم بندی می شود.مدت فراوری پنیرها، باعث 
ایجاد تفاوت در طعم، میزان کالری و پروتئین آن ها می شود. در ادامه با انواع پنیرهای موجود درجهان که بعضی از 

آن ها در کشورما نیز استفاده می شود  و ارزش غذایی آن ها آشنا می شویم :

تغذیه

صبحانه

تخم مرغ ها و شیر را هم بزنید.
ژامبون و گوجه فرنگی   نمک و فلفل را اضافه کنید. 
تخم مرغ ها، شیر، نمک و  را خرد و پنیر را رنده کنید.

فلفل را هم بزنید. 
ترکیب مــواد را داخل تابه بریزید و بــه  آن پنیر اضافه 
چند دقیقه منتظر بمانید تا سرخ شود. سپس  کنید. 

در بعضی از دستورها،  یک طرف املت را برگردانید. 
شــیر و ژامبون مرغ نیامده یا قارچ هم به ترکیب اضافه 

شده است .
 اگر شما هم از ترکیب شیر با مواد خوشتان نمی آید، 
به جــای ژامبون می  می توانیــد آن را  حذف کنیــد. 

توانید از گوشت ریزشده مرغ استفاده کنید.

املت اسپانیایی

آشپزی

 تخم مرغ  - ۳ عدد
شیر  - 2 قاشق سوپ خوری

کره - به مقدار لازم
گوجه فرنگی -  یک عدد

ژامبون مرغ  - به مقدار لازم
پنیرپیتزا - به مقدار لازم

فلفل سیاه  - به مقدار لازم
نمک  - به مقدار لازم

ریزه کاری ها

کاربردهای یک لنگه جوراب!

دقت کرده اید معمولا وقتــی جوراب به پا می کنید  
یک لنگه آن زودتر از لنگه دیگر می پوسد و پاره می 
شــود. در این شــرایط هر چه لنگه پاره شــده را می 
دوزید دوبــاره درزی دهــان باز می کنــد و خلاصه 
یک لنگه جوراب قابل اســتفاده نیســت در حالی  
که لنگه دیگــر آن ســالم مانــده اســت و گاهی نیز 
یک لنگه جــوراب را گم مــی کنید ودیگــری بدون 
استفاده می ماند. نگران نباشید در این شرایط می 
 توانید از لنگه باقی مانده هم استفاده بهینه کنید .
اگر جنس دسته قابلمه یا ماهی تابه آشپزخانه شما 
فلز ی است و هیچ پوششــی هنگام پخت و پز برای 
محافظت از دســت ندارید  می توانیــد از یک لنگه 
جوراب بدون آن که دست شما دچار سوختگی شود 

استفاده کنید.
بــرای گندزدایــی یــا همــان میکــروب زدایــی 
کفش هایتان و درحقیقت حفظ سلامت و بهداشت 
پاها مقــداری جوش شــیرین داخل لنگــه جوراب 
بریزیــد و داخــل کفــش قراردهید. شــب تــا صبح 
لنگه جــوراب باید داخــل کفش بماند تــا به خوبی 

میکروب های داخل کفش از بین برود.
بیشتر کودکان هنگام استفاده از صابون در حمام 
به مشکل بر می خورند و بعد از خیس و لیز شدن آن 
دیگر نمی توانند صابون را در دســتان شان کنترل 
کنند. برای جلوگیری از این مشــکل و به دنبال آن 
حادثه ســر خوردن کــودکان در حمــام می توانید 
صابون را داخل یک لنگه جوراب قرار دهید و با یک 

کش پلاستیکی آن را ثابت کنید.
در هــوای ســرد زمســتان و هنــگام بارندگــی به 
خصوص در هــوای برفی، ســر برف پــاک کن ها را 
با لنگه جوراب  بپوشــانید تا بهتر شیشــه خودرو   را  

تمیز کند.
هنگام  اســباب کشــی یــا جابه جایــی ، پایه های 
مبلمان دچــار ضربه و رنــگ پریدگی می شــود. با 
پوشــاندن لنگه جوراب های بدون اســتفاده از این 

خراشیدگی ها جلوگیری می شود.

یک شنبه ها

در هر 100 گرم از پنیر

264 کیلو کالری کالری

4.1گرم کربوهیدرات

چربی 21.۳ گرم

پروتئین 14.2 گرم

در هر 100 گرم از پنیر

40۳ کیلو کالری کالری

1/۳گرم کربوهیدرات

چربی ۳۳/1 گرم

پروتئین 24/۹ گرم

در هر 100 گرم از پنیر

۳56 کیلو کالری کالری

2/2گرم کربوهیدرات

چربی 27/4گرم

پروتئین 24/۹ گرم

در هر 100 گرم از پنیر

42۹ کیلو کالری کالری

0گرم کربوهیدرات

چربی 46/4گرم

7/1گرم پروتئین

پنیر فتا
کشور مبدا : یونان

بافت : خامه ای تا کرامبلی)حالت  درده (
فتا یکی از انواع پنیر های معروف یونانی اســت 
که با شیر بز یا گوسفند تهیه می شود.پنیر فتا را 
می توانید به صورت خام همراه سالاد، به صورت 
گریل شده یا به عنوان سس همراه روغن زیتون و 

سبزیجات استفاده کنید.

پنیر چدار
کشور مبدا : انگلیس

بافت : نرم صاف تا کرامبل )  حالت  درده  (
معروف ترین نوع پنیر چدار در روستای چدار در 

بخش سامرست انگلیس تولید می شود.
چــدار معمولــی بافتــی نــرم و صــاف و طعمی 
ســبک و خامه ای دارد ولی چدار رسیده سفت 
و کرامبلی است و طعمی گس، تیز و قوی دارد.

پنیر پارمزان
کشور مبدا : ایتالیا

بافت : سخت، گرانولا
سومین پنیر مشهور ایتالیایی پنیر پارمزان است 
که یک پنیر خشک و خرد شده و سفت با طعمی 
قوی است. این پنیر در منطقه ای در شمال ایتالیا 
تولید می شــده اســت.پنیر پارمــزان معمولا به 

عنوان طعم دهنده در غذاها استفاده می شود.

در هر 100 گرم از پنیر

4۳1 کیلو کالری کالری

4/1گرم کربوهیدرات

چربی 28/6 گرم

۳8/5گرم پروتئین

پنیر گودا
کشور مبدا : هلند

بافت : نیمه سفت تا سفت
گودا یکی از انواع پنیر اســت که در شهر گودا در 
جنوب هلند تولید می شود.طعم، بافت و عطر پنیر 
گودا به طرز قابل توجهی با پنیرهای دیگر متفاوت 
است.بسته به زمان فراوری بســیار متفاوت این 

پنیر از یک تا ۳6 ماه، طعم آن بسیار متنوع است.

پنیر ماسکارپونه
کشور مبدا : ایتالیا

بافت : نرم و خامه ای
ماسکارپونه پنیرخامه ای و نرم ایتالیایی است که 
با شیر گاو یا خامه تولید می شود.پنیر ماسکارپونه 
جزو پنیرهای تازه محسوب می شود و تحت فرایند 
تخمیر قرار نمی گیرد و به سادگی مثل پنیر خامه 

ای روی نان کشیده می شود.

پنیر موزارلا
کشور مبدا : ایتالیا

بافت : نرم و جویدنی
موزارلا یکــی از مشــهورترین پنیرهــای جهان 
اســت.این محصول در جنــوب ایتالیــا و به طور 
ســنتی با شــیر بوفالو تهیه می شــده است ولی 

اکنون با شیر گاو، بز و گوسفند تهیه می شود.
موزارلا  بیشتر همراه غذا مصرف می شود .

در هر 100 گرم از پنیر

۳18 کیلو کالری کالری

2/5گرم کربوهیدرات

24/6گرم چربی

21/6گرم پروتئین

ایرانــی هــا ســالانه 30 کیلوگــرم قند 
مصرف می کنند!

مردم کشــورمان دچار بیش خوری قند هستند و 
سالانه حدود ۳0 کیلوگرم قند مصرف می کنند.
وحید مفیــد، مدیرکل مــواد غذایی و آشــامیدنی 
سازمان غذا و داروبا بیان این مطلب گفت: برخی 
آمارها نشــان می دهد حدود 80 درصــد از مرگ 
و میرها به دلیل بیماری های غیر واگیر اســت که 

تغذیه نقش اساسی در بروز آن ها دارد.
همه آمارها بیشتر از استاندارجهانی !

مردم ما سالانه حدود ۳0 کیلوگرم قند مصرف می 
کنند درحالی که در بسیاری از کشورها این رقم به 
15 کیلوگرم می رسد.در خصوص مصرف نمک 
نیــز ایرانی ها 2.5 تــا ۳ برابر مقادیر توصیه شــده 
نمک مصرف می کنند، این در شرایطی است که 
میزان متوسط نمک مصرفی 5 گرم است درحالی 
که برخی افراد روزانه 15 گــرم نمک مصرف می 
کنند.آمار مصرف چربی نیز درکشــور بالاســت و 

حدود 25 تا ۳0 کیلوگرم روغن مصرف می شود.
نگاه دقیق تر

در این خبر به این نکته اشــاره شــده است که قند 
مصرفی مردم بالاســت . به گفته کارشناسان قند 
ســفیدی کــه ازچغندرقند به دســت می آیــد ودر 
فرایند تهیه آن از موادی مانند آهک، گاز کربنیک، 
رنگ برهای شــیمیایی) بلانکیت(  و ... استفاده 
می شود  مشــکلاتی را برای ســلامت در پی دارد 
.اگراین آمارتنها آمار قند مصرفی باشد و افزودنی 
های شــیرین به مواد غذایی را شامل نشود، قطعا 
میزان مصرف بسیار بالاتر هم می رود اما نکته قابل 
تامل این است که درکنارهشدار دادن به مردم برای 
مصرف کمتر، می توان به جایگزین های بهتر برای 
شکریا نمک هم فکر کرد. به عنوان مثال می توان از 
شکرقرمز یا زرد که ازساقه نیشکر به دست می آید و 
به گفته متخصصان طب سنتی، عارضه ای ندارد یا 
در بسته بندی نمک از ادویه دیگری مانند ترخون 
استفاده کرد تا ذائقه مصرف کننده به تدریج به این 
نوع جایگزین ها عادت کند .به عبارتی  وقتی من 
به عنوان مصرف کننده درهمســایگی، خانواده و 
اطرافیانم افراد زیادی را مشاهده می کنم که از این 
جایگزین ها استفاده  می کنند یا درمراکزفروش 
تعداد بیشتری از بسته بندی های سالم را در قفسه 
ها مشــاهده  می کنم ، بــرای مصرف مواد ســالم 
تر بیشتر ترغیب می شــوم . نکته پایانی هم  که به 
نظر جزو زیر ســاخت های نظام سلامت محسوب 
می شــود، به روز رســانی روش تهیه، دستگاه ها و 
نیروهای متخصص است تا با دانش به روز و شیوه 
های سالم، تهیه مایحتاج  سالم و با قیمت مناسب 

برای مردم، آسان تر شود .

در مطالعه جدیدی که نتایج آن در ســایت کالج کاردیولوژی آمریکا منتشر شــده است، محققان درباره نفع 
احتمالی خوابیدن طی روز برای برخی افراد صحبت کرده اند. در این مطالعه که 212 نفر شرکت داشتند، 
وضعیت فشار خون افراد طی روز به دقت  بررسی شد. میانگین سنی افراد شرکت کننده در این مطالعه 62 
سال بود و نیمی از آن ها را زنان تشکیل می  دادند. دیابت نوع 2 و عادت به سیگار کشیدن در میان یک چهارم 
شرکت کنندگان دیده می شــد. نیمی از شــرکت کنندگان در این مطالعه طی روز خوابیدند )میانگین 4۹ 
دقیقه( و نیمی دیگر چرت روزانه نداشتند. شایان ذکر است که محققان، دو گروه مورد مقایسه را بر مبنای 
عواملی چون سن، جنسیت، سبک زندگی )میزان مصرف نمک، قهوه و میزان ورزش( و داروهای مصرفی، 
همتاسازی کردند تا بتوانند به نتایج  بهتری از تاثیر خواب روزانه بر فشار خون آن ها دست یابند. در این بررسی 
پژوهشگران متوجه شدند افرادی که طی روز می خوابند، کاهش فشار خون خفیفی را در مقایسه با گروهی 
که نمی خوابند تجربه می کنند. البته پیشتر، مطالعات نشــان داده اند که  خواب شبانه باکیفیت در کاهش 
فشار خون نقش دارد اما در این مطالعه، این کاهش فشار خون بعد از خواب روزانه، جدای از آن کاهش فشار 

خون طبیعی مشاهده شد.
محققان این مطالعه اذعــان کرده اند که هنوز بــرای این که از تمامی افراد میانســال دعوت کنیــم تا در روز 
بخوابند، زود است اما بر مبنای نتایج این مطالعه حداقل می توان به افرادی که عادت به خواب روزانه دارند 
گفت لازم نیســت بابت این موضوع احســاس گناه زیادی داشــته باشــند چرا که به نظر می رســد در برخی 

گروه های سنی این خواب می تواند فوایدی به دنبال داشته باشد.
American College of Cardiology منبع: سایت

کافه سلامت

آیا خواب طی روز برای میانسالان مفید است؟

سلامت

کافه سلامت

آلاینده های شیمیایی وسایل منزل، باعث کاهش باروری مردان می شود

نرگس عزیزی |روزنامه نگار 
مــواد شــیمیایی موجــود در وســایل منــزل و غذاهــای 
مصرفی بــر توانایــی باروری انســان ها تاثیــر منفی می 
گــذارد. این یافتــه محققان دانشــگاه ناتینگهام اســت 
کــه نتایــج آن همین هفته منتشــر شــده اســت. در این 
مطالعــه  کــه روی مــردان و نمونــه حیوانــی آن روی 
ســگ های خانگی منطقه ای از انگلیس بررســی شــد، 
مشــخص شــد برخی ترکیبات موجــود در محیط خانه 
می تواند بــر کیفیــت اســپرم تاثیر منفــی بگــذارد و در 
طولانی مــدت به افزایــش شکســت در دی ان ای منجر 
شود. ترکیبات شــیمیایی بررسی شــده در این مطالعه 
عبــارت از DEHP و مــاده بــی فنیــل پلی کلــره اســت . 
DEHP ماده ای شــیمیایی اســت که در فرش، موکت، 

کف پوش ها، لباس ها، ســیم ها و حتی اســباب بازی ها 
می تواند وجــود داشــته باشــد و در طــول زمان بــا آزاد 
شــدن از  آن ها، وارد بدن موجــودات زنده دیگر شــود. 
بی فنیــل پلی کلره مــاده ای اســت که از ســال 2001 
در جهان اســتفاده از آن ممنوع شده اســت اما با وجود 
این، رد آن هنوز در مواد غذایی دیده می شــود. کاهش 
قدرت باروری مردان، معضلی همه گیر و جهانی است. 
متخصصــان بر ایــن باورند که طی 80 ســال گذشــته، 
کیفیت اســپرم مردان حدود 50 درصــد کاهش یافته 
اســت. محققان معتقدند هر چند این یافتــه نمی تواند 
تمام این کاهــش را تبیین کند اما نشــان دهنده  یکی از 

عوامل موثر در این زمینه است.
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