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پرسش و پاسخ
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.
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روش های متنوع مصرف قارچ

بخار پز کردن قارچ
این روش، شباهت زیادی به روش سفید کردن 
دارد فقــط بــه جــای آب داغ و آب ســرد از بخار 
استفاده می شود. سبد مخصوص بخارپز کردن 
را به نحوی در ظرف آب جوش قرار دهید که در 
تماس با آب نباشد و روی آن قرار بگیرد. قارچ ها 
را به مدت ۲ دقیقه داخل ســبد بریزید. ســپس 
آن ها را داخل آب ســرد فرو ببرید و بعد آبکشی 
کنید. بخار آب جوش باعث تمیز شــدن، نیم پز 
شدن و سفید شــدن قارچ ها می شــود.قارچ ها 
را داخل ظرف های کوچک پلاســتیکی بریزید 
و آن ها را داخل فریــزر بگذاریــد.از این قارچ ها 
می توانیــد هر زمــان که خواســتید در ســوپ  یا 
دیگر غذاها اســتفاده کنیــد. این روش بســیار 
راحــت اســت و طعــم و بافــت قارچ هــا در زمان 
نگهداری بیشتر حفظ می شــود. فقط احتمال 
دارد آلودگی های روی ســطح قارچ ها به اندازه  

روش سفید کردن پاک نشود.

ترشی قارچ
ابتدا قــارچ هــا را بشــویید و ســپس آب اضافی 
آن ها را بگیریــد، آن گاه در روغن و ســرکه تفت 
دهیــد. پس از ســرد شــدن همــراه بــا ادویه در 
شیشه مناسب بریزید و آن را با ســرکه پر کنید. 
روز بعد سرکه موجود در شیشه را در ظرفی دیگر 
بجوشانید و پس از سرد شــدن به شیشه مربوط 
برگردانید. این مرحله را یک بار دیگر در روز بعد 
تکرار کنید. در نهایت نیز شیشــه را با سرکه پر و 

برای مدتی در جای خنک نگهداری کنید.

تفت دادن قارچ
در روش نگهداری قارچ با تفت دادن، طعم قارچ 
هنگام اســتفاده بســیار دلچســب اســت.برای 
این کار، ابتدا قــارچ را به هر اندازه و شــکلی که 
دوســت دارید، خرد کنید و بعد در روغن زیتون  
یا کره ســرخ کنید. فقط قارچ ها را مقداری تفت 
بدهید و از پختن آن ها به طــور کامل بپرهیزید. 
ســپس بگذارید قارچ ها سرد شــوند و بعد آن ها 
را  داخل بشقاب یا ظرف شیشــه ای بریزید. بعد 
از سرد شدن، قارچ ها را به ظرف های کوچک تر 
مخصوص فریــزر منتقل کنید.هنگام اســتفاده 
قارچ ها را به همان شــکل در ســوپ بیندازید یا 
این که دوباره آن ها را در روغن یا کره تفت دهید 

تا آماده  مصرف شوند. 

روش های کنسرو کردن در منزل
۱- قــارچ هــا را مــی شــویند و در شیشــه های 
۵۰۰ گرمی مــی ریزند و به مــدت ۱۰۰ دقیقه 

می جوشانند.
۲- ابتدا قــارچ هــا را می شــویند ســپس به هر 
کیلوگــرم قــارچ، یک قاشــق غذا خــوری نمک 
اضافه می کننــد و تفت می دهند. پس از ســرد 
شــدن قارچ ها آن ها را در قوطی های مناســب 
می ریزند. درقوطــی ها را می بندنــد و به مدت 

یک ساعت می جوشانند.

بدون جوراب، کفش نپوشید
شاید برای پوشیدن کفش بدون جوراب دلیلی 
داشته باشید اما به هر حال باید بدانید نپوشیدن 
جوراب بســیار مضر اســت و می توانــد خطرات 
جدی به همراه داشــته باشــد و ســلامت پــا را با 
مشکل مواجه کند.به گزارش برنا، افراد هر قدر 
هم احســاس کنند پاهــای تمیزی دارنــد، باید 
بدانند نپوشــیدن جوراب اشــتباه اســت. نکته 
قابــل توجه این کــه پاهای شــما می تواند ۵۰۰ 
میلی لیتر)نیم لیتر( عرق در هر روز تولید کند. به 
عبارت دیگر، پاهای ما روزانه بیشتر از یک قوطی 
نوشــابه یک نفره عرق می کند کــه مقدار زیادی 
اســت. درخور ذکر اســت حتی اگر عــرق پا یک 
مایع اســتریل بود، باز هم وجود این مقدار مایع 
در کفش انسان می توانســت نتیجه خیلی بدی 
در پی داشته باشــد. حال باید توجه داشت عرق 
دارای باکتری اســت و همان طــور که می دانید 
باکتری هــا در محیط هــای مرطــوب و تاریک به 

سرعت رشد می کنند و تکثیر می یابند. 

ترفندها

سلامت

دکتر شاهین شادنیا
 متخصص سم شناسی و مسمومیت

درباره مسمومیت با مواد مختلف 
توضیح دهید ؟

مســمومیت هــای شــیمیایی و دارویی ناشــی 
از ســوءمصرف مواد مخــدر و محرک هــا مانند 
مســمومیت با تریاک، هروئین، کراک، شیشــه 
و آمفتامین ها بسیار خطرناک است و تاخیر در 
تشخیص، درمان و ارجاع آن ها به بیمارستان، 
موجب بــروز عــوارض جبــران ناپذیــری مانند 
ضایعات مغــزی و زندگــی نباتــی و حتی مرگ 
می شود.مســمومیت با مــواد مخــدر و محرک 
های جدید، کمتــر از دیگر مواد اســت و درباره 
ماده مخدر »گل« نیز مسمومیت با آن، اغلب در 
صورت ترکیــب با ماده دیگری اتفــاق می افتد.

مســمومیت با مواد شــوینده و آفت کــش ها که 
به دلیل مصرف کشــاورزی به راحتــی فروخته 
می شــوند و در دســترس مردم قــرار دارند هم 
رایج است.مســمومیت با داروهــای آرام بخش 
و خواب آور، بنزودیازپین هــا، ترامادول و حتی 
استامینوفن ها از جمله شایع ترین مسمومیت 
های دارویی به شمار می روند. شیوع مسمومیت 
با این داروها به این علت اســت که در دسترس 
هستند و بیشــتر بدون تجویز نســخه پزشک به 
مردم داده می شوند.درصورت بروز مسمومیت 
ها به شــرط آن کــه مســمومیت با مــواد نفتی و 
سوزاننده نباشد و بیمار تشنج نکرده و هوشیار 
باشــد، در دقایــق اولیه توصیــه به القــای تهوع 
می شــود.در این گونــه مواقع بایــد از خوراندن 
مواد لبنی، شــیر و چربی پرهیز کرد چراکه این 
مواد جذب ترکیبات سمی را سریع تر می کنند.
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برای پیشگیری از آلزایمر،هوشمندانه  آشپزی    کنید

چربی هــای مفیــد بــرای مغز 
از جمله اســید چــرب امگا ۳ 
در رژیــم غذایــی مدیترانه ای 
بــه وفور یافــت می شــود. این 
چربــی در ماهی هــای چرب 
مانند ماهی ســالمون موجود 
در  مهمــی  نقــش  و  اســت  

سلامت مغز دارد
در میــان روش هــای مختلــف آشــپزی، گریــل 
کــردن )کبابی کردن( و ســرخ کردن گوشــت، 
میزان محصولات نهایی گلیکاســیون پیشرفته 
را بسیار افزایش می دهد. به عنوان مثال سطح 
محصــولات نهایــی گلیکاســیون پیشــرفته در 
مرغ خام ۸۰۰ اســت ولی در مرغ سرخ  شده به 
۸۰۰۰ واحد افزایــش می یابد.به همین دلیل 
بهتر است از سرخ  کردن و کباب کردن در دمای 
بالا بپرهیزید و به جای آن ها از تنگاب پزی )پختن 
موادغذایــی بــدون اســتفاده از روغــن(، آب پز 
کــردن، تفت آب پزی )تفــت دادن مــواد غذایی 

در روغن و پختن آن ها با مقــدار کمی آب( و تابه   
گریل روی اجاق استفاده کنید.برگ زیتون یکی 
از موادی است که می تواند از تشکیل محصولات 

نهایی گلیکاسیون پیشرفته جلوگیری کند.
کدام غذا بیشترین تأثیر را در بروز 

آلزایمر دارد؟
کباب گوشت غیرارگانیکی که در تَر چاشنی های 
آماده خوابانده و با دمای بالا کباب شــده است، 
بیشتر از دیگر غذاها موجب بروز آلزایمر می شود 
)ترچاشنی ها موادی هســتند که گوشت و مرغ 
را برای طعم دار کردن در آن هــا می خوابانیم(. 

به خصــوص گوشــت گاوی کــه به طــور طبیعی 
پــرورش نیافتــه و در حــرارت بالا درســت شــده 
اســت، به طــور چشــمگیری دارای محصــولات 
نهایی گلیکاسیون پیشرفته بیشتری است. اگر 
می خواهید گوشــت را در مــوادی بخوابانید، از 
ترچاشنی های آماده اســتفاده نکنید زیرا آن ها 
سرشار از شکر و شــیرین کننده هایی هستند که 
خطر ابتــلا به آلزایمــر را افزایــش می دهند.اگر 
می خواهید گوشت قرمز مصرف کنید، از گوشت 
گاوی استفاده کنید که با علف تغذیه شده است. 
برای تهیه  ترچاشــنی و خواباندن گوشت در آن، 
از سرکه و گیاهان اســتفاده کنید. گوشت را در 
دمای پایین به آرامی بپزید تــا میزان محصولات 
نهایــی گلیکاســیون پیشــرفته بیشــتر نشــود.

انتخــاب هوشــمندانه  ترچاشــنی ها، می توانــد 
خطر سرطان زایی کباب کردن گوشت را تا ۹۹ 

درصد کاهش دهد.

چه غذاهایی احتمال بروز آلزایمر 
را کاهش می دهند؟

درحالی کــه بــرای پیشــگیری از آلزایمــر باید 
از خوردن بعضــی غذاهــا دوری کنید، بعضی 
غذاهای دیگر به شــما کمک می کنند تا خطر 
ابتلا به آلزایمر را کاهــش دهید.دنبال کردن 
رژیــم مدیترانــه ای، بزرگ ترین لطفی اســت 
که می توانید در حق مغزتــان بکنید. این رژیم 
غذایی با تکیه بر مصرف میوه ها و سبزی های 
تــازه، غذاهای دریایــی، طیور، مغزهــا، روغن 
زیتــون، مصــرف متوســط لبنیــات و مصــرف 
گوشــت قرمز تنهــا در مناســبت های خاص یا 
یک بــار در هفتــه، می توانــد در پیشــگیری از 
آلزایمــر مؤثر باشــد.به دلیل وجــود غذاهایی 
ماننــد آووکادو، ســبزیجات ســبزبرگ و روغن 
زیتون، ایــن رژیــم غذایــی می توانــد تأثیرات 

مثبتی در مغز بر جای بگذارد. 

سوپ ونیزی

آشپزی من

برای تهیه این سوپ، در ابتدا  پوست گوجه فرنگی را جدا می کنیم و به 
همراه فلفل سبز و پیاز در مقدار مختصری آب می ریزیم و روی حرارت 
قرار می دهیم. پس از گذشت ۱۵ دقیقه حرارت و پختن مواد، قابلمه 
را از روی شــعله برمی داریم و پس از اندکی سرد شــدن، ترکیب گوجه 
فرنگی، فلفل ســبز و پیاز را  در میکســر می ریزیم و خــوب هم می زنیم، 
سپس میکس مواد را در قابلمه روی حرارت ملایم قرار می دهیم و جوز 

هندی رنده شده و پودر فلفل سیاه و نمک را اضافه می کنیم و در آخر ۲ 
قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی و ریحان ساطوری شده را به موادمان 
می افزاییم. پس از گذشت ۱۰ دقیقه و پختن از روی شعله برمی داریم.

نکته آشــپزی:دلیل اضافــه کردن رب گوجــه فرنگی به این ســوپ، 
رنگین شدن سوپ و همچنین غلیظ شدن آن است.

گوجه فرنگی - ۳ عدد درشت
فلفل دلمه ای سبز - یک عدد متوسط

 پیاز - یک عدد متوسط
 رب گوجه فرنگی - ۲ قاشق غذاخوری

 سربرگ ریحان - ۵۰ گرم
جوز هندی - 4 گرم

دانه فلفل سیاه و نمک - به مقدار لازم  

همــه  غذاهــا محتــوی مقادیــری از محصــولات نهایــی گلیکاســیون )واکنش 
غیرآنزیمی قندها با پروتئین ها( اســت. گلیکاســیون به صــورت عادی در بدن 
اتفاق می افتد و به غلظت قندِ موجود در بدن بســتگی دارد. هرچند مقداراین 
ترکیبــات در گوشــت، پنیرهــا و چربی هــای جانــوری بســیار بیشــتر از دیگر 
غذاهاست. مقدار محصولات نهایی گلیکاسیون پیشرفته در اثر گرما افزایش می یابد .در گذشته 
ارتباط بین مصرف این غذاها و دیابت تایید شده بود. جهش ناگهانی قندخون بعداز مصرف این 
غذاها به دیابت و  در نهایت آلزایمر منجر می شــود. بنابراین نحوه  آشپزی، در میزان نهایی این 

ترکیبات بسیار تأثیرگذار است.در ادامه با این روش ها آشنا می شویم.

تغذیه


