
شاید به چشم برخی نیاید اما چربی این محصولات بسیار 
بالا و حتی بالاتر از برخی از انواع چیپس است؛ با این حال 
این تنها ایراد این محصولات نیســت. میزان نمک آن نیز 
زیاد و بالاتر از همه انواع چیپس و ذرت بوداده است. البته 
خبرهای بد هنوز ادامــه دارد! این روزهــا تولیدکننده‌ها 
برای رنگ نارنجی این محصولات از رنگ‌های مصنوعی 
استفاده می‌کنند. رنگ‌هایی که بررسی‌ها نشان می‌دهد 
خــوردن آن بــا بدرفتــاری در کــودکان ارتبــاط دارد. بد 
نیست بدانید در برخی کشورها استفاده از این رنگ‌های 

مصنوعی ممنوع اســت. از طرفی در بیــن تنقلات نمکی 
بســته‌بندی‌های پفک در مجموع از همه بزرگ‌تر است و 
در برخی موارد، یک بســته پفک حاوی 5 تا 6 برابر وعده 
توصیه‌شــده اســت. خود این بزرگ بودن بســته‌ها هم به 

مصرف بیشتر آن دامن می‌زند.
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تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر ابوالفتح محرابیان
متخصص پوست ومو

چند هفته است که بدنم کهیر زده است . 
قبلا به توت فرنگی حساسیت داشتم که 
مدت زیادی اســت آن را مصرف نمی کنم 
اما به دلیل بیماری ازداروی آنتی بیوتیک 
استفاده می کنم . آیا علت کهیر می تواند 

مصرف این دارو باشد ؟
بــروز کهیــر در افــرادی که ســابقه حساســیت 
دارند،شــایع تراســت. کهیــر بــه دو نــوع حــاد 
و مزمن تقســیم می شــود، بــه گونه ای کــه اگر 
مدت استمرار کمتر از ۶ هفته باشد،کهیر حاد 
واگر بیــش از ۶ هفتــه به طــول بینجامد ،کهیر 
مزمن نامیده می شــود. آلرژن‌ها مانندداروها، 
غذاها یا گــرده گیاهان از علل شــایع کهیر حاد 
اســت. در بین غذاها، ماهی ، آجیل ، تخم مرغ، 
شــکلات ، تــوت فرنگی ،گوجــه فرنگی ، شــیر 
گاو ، پنیر و فســت فود ها از علل محتمل  است. 
همچنین افزودنی ها ،رنگ‌ها و نگه دارنده هایی 
که به مــواد غذایی اضافه می شــود بــی تاثیر 
نیســت. داروهایی همچون گروه پنی سیلین 
و نیز سولفونامیدها و آسپیرین نیز باعث کهیر 
مــی شــود. عفونت‌هــا از جملــه عفونت‌های 
باکتریایی سینوس ها ،دندان‌ها ،قفسه سینه 
کیسه صفرا ، مجاری ادراری ،عفونت معده از 
طریق هلیکو باکترپیلــوری و نیز عفونت‌های 
مختلــف ویروســی و قارچی هم ممکن اســت 
در ایجاد کهیر نقش داشته باشد. علاوه بر آن 
به اثرهورمون‌های جنســی )که قبل از عادت 
ماهیانه یــا در حین حاملگی باعــث کهیر می 
شــود(، بیماری‌های مختلف داخلی همچون 
لوپــوس ، پــرکاری تیروئیــد و روماتیســمی 

وخونی نیز می توان اشاره کرد. 

اشتباه ورزشی 
بانوان در حرکت 

لیفت

ورزش کــردن یکــی از کارهایی اســت کــه اگر 
روزانه و مداوم آن را انجــام دهید باعث به عقب 
افتادن علایم پیری و کاهش دردهای ناشی از 

کهولت سن خواهد شد.
تحقیقات انجام شــده بین زنانی که در ســنین 
جوانــی ورزش می‌کردنــد و زنانی کــه تحرک 
مداومــی نداشــتند نشــان داد، دســته اول 
بیماری‌هایی نظیر پادرد، کمــر درد و آرتروز را 
کمتر از دســته دوم زنان در میان‌ســالی تجربه 
کرده‌اند اما نکته اصلی این جاســت که ورزش 
کردن صرف مهم نیست و شما باید حرکت‌های 
ورزشی را به شکل درست انجام دهید زیرا انجام 
اشتباه این حرکت‌ها نتیجه عکس دارد و حتی 

ممکن است باعث بروز دردهای مزمن شود.

   اشتباهات دد لیفت یا کشش مرده
این حرکــت یکــی از حرکت‌های مــورد علاقه‌ 
خانم‌ها محسوب می‌شود زیرا تقریبا روی تمام 
عضلات بدن به خصوص عضلات پشت، لگن و 
همسترینگ کار می‌کند. انجام درست و مداوم 
این حرکت حتی در کارهای روزمره‌تان هنگام 
برداشتن یا بلند کردن جسمی از زمین به شما 
کمک می‌کند.کسانی که این حرکت را اشتباه 
انجام می‌دهند، معمولا از گردن درد احساس 
ناراحتی می‌کنند؛ پس وضعیت گــردن در دد 
لیفت مهم است. گردن شما نباید تحت کشش 
زیادی قــرار گیــرد. در این حرکت گــردن باید 

بدون کشش یا تحت کشش ملایم باشد.
 اما خطای دیگر دد لیفت خم شدن و برداشتن 
هالتر است. شما باید در حالت نشسته و با پشت 

صاف هالتر را بردارید خم شدن فقط 
سبب بروز درد کمر خواهد شد.

بانوانتناسب اندام

تنقلات نمکی نه فقط محبوب کودکان که مورد علاقه بسیاری از بزرگ‌ترها نیز است؛ انواع چیپس‌ها، پفک و ذرت 
بوداده. تفاوت‌هایی بین این محصولات هست که توجه به آن‌ها می‌تواند به ما کمک کند تا انتخاب بهتری داشته باشیم

 چیپس، پفک یا ذرت بو داده  
کدام بهتر است؟

محصولات نمکی مانند چیپس، پفک و ذرت بــوداده بر پژایه غلات یا 
ســیب‌زمینی حجیم شــده تهیه می شــود . این محصولات هر چند از 

این نظر که همگی از ترکیــب مواد اولیه با کربوهیــدرات بالا )غلات یا 
سیب‌زمینی( و روغن و نمک تهیه می‌شود، بســیار شبیه هم است اما 
وقتی به جداول اطلاعات تغذیه‌ای  توجه می کنیم، متوجه می شــویم 

با هم تفاوت هایی دارند.

به وقت انتخاب
فاطمه رهروانی |  متخصص تغذیه و رژیم‌درمانی

چیپس

پفک

غیــر از  بالا بــودن چربــی، کیفیت روغــن مورد 
اســتفاده در ایــن محصــول از موضوعات محل 
مناقشــه اســت؛ چــرا کــه در روش صنعتــی از 
روغن در دمای بســیار بالا و به دفعات اســتفاده 
می شــود و همین موضوع ســامت محصول را 
به شــدت تحت تاثیر قــرار می‌دهد. به واســطه 
همیــن موضوع نیــز برخــی معتقدند اگر شــما 
خودتان بتوانید چیپس خانگی تهیه کنید، شاید 

 میزان چربی کمتــری دریافت نکنیــد اما قطعا 
میان وعده سالم‌تری در اختیار خواهید داشت.

اما در گــروه چیپــس، این روزهــا ما بــا دو مدل 
چیپس در بازار روبــه رو هســتیم؛ چیپس‌های 
ســنتی که به صــورت معمــول نازک‌تر اســت و 
چربی بالاتری هــم دارد و چیپس‌های کتل که 
برگه‌های آن کمی ضخیم‌تر است و البته چربی 
پایین‌تری هم دارد. زمانی که دو مدل چیپس با 

هم مقایسه می‌شود، بســیاری به موضوع کمتر 
بــودن 10 درصدی میزان چربــی چیپس‌های 
کتل توجه و این گونــه نتیجه‌گیری می‌کنند که 
این محصول بهتر است. اما آیا واقعا همین طور 
اســت؟ یکی از نکات مهم در ســامت چیپس، 
به نحوه تهیه آن بر می‌گــردد؛ این که برگه‌های 
ســیب‌زمینی در روغــن داغ ریخته می‌شــود تا 
پخته و برشــته شــود. متخصصان بر این باورند 

که این روش آماده‌سازی به تغییرات زیان‌باری 
در روغن و ســیب‌زمینی منجر می‌شود و هر چه 
سیب‌زمینی، مدت بیشتری در روغن داغ بماند، 
ســامت محصول نهایی کاهش پیــدا می‌کند. 
از آن جا که برگه‌هــای ضخیم‌تر بــه زمان پخت 
طولانی‌تــری نیــاز دارد و باید بیشــتر در روغن 
بماند، پــس می‌توان پیش‌بینی کــرد که میزان 

مواد مضر در آن‌ها بیشتر است.

چیپس کتل )در 30 گرم(

کالری146
قند0

چربی7.5
نمک0.27

اسیدهای چرب ترانس0

 هر بسته به صورت معمول 
حاوی دو وعده 30 گرمی است.

چیپس سنتی )در 100 گرم(

کالری161
قند0

چربی10.50
نمک0.27

اسیدهای چرب ترانس0

 هر بسته به صورت معمول 
حاوی دو وعده 30 گرمی است.

محصولی خوشــمزه که 
مورد علاقه بســیاری از 
افراد است. بسیاری از ما 
می‌دانیم که چیپس نمک 
و چربی بالایی دارد، اما آیا 
این دو مــورد تنها نکات 

منفی این محصول است؟

این محصول به واسطه رنگ نارنجی چشمگیر و البته ترد بودن نظر بسیاری از 
کودکان را به خود جلب می‌کند. اما شاید اگر والدین از واقعیت این محصول اطلاع 

داشته باشند، کمتر سراغ آن بروند.
در بررســی این گزینه ما تنها محصولات آمــاده را در نظر ذرت بوداده

گرفته‌ایم. توجه داشته باشید در صورت آماده کردن ذرت بوداده 
در خانه، شما می‌توانید محصول بسیار سالم‌تری تهیه کنید.

پفک )در 30 گرم(

کالری
قند0

چربیبین 7.5 تا 9.6
نمک0.5

اسیدهای چرب ترانس0

 بین دو تا 6 وعده 30 گرمی 
در بسته‌بندی‌های مختلف

هم اکنــون در بازار بســته‌های ذرت بوداده در مقایســه با 
چیپــس و پفــک وزن کمتــری دارد و این به نوعــی مزیت 
آن‌ها محسوب می‌شود. چرا؟ چون بررسی‌های مختلف 
نشان می‌دهد اندازه بسته‌های غذایی در میزان خوردن 
ما نقشــی تعیین کننده دارد. به این معنا که هر چه بسته 
بزرگ‌تر باشد، احتمال این که بیشتر بخوریم، بیشتر است 
و در این بین توجه چندانــی به میزان خــوردن نداریم. از 
طرفی وقتی حجم مساوی چیپس، پفک و ذرت بوداده را 
در نظر می‌گیریم، متوجه می‌شویم که در حجم مساوی )به 

عنوان مثال یک لیوان(، کالری ذرت بوداده کمتر است. 
البته ذرت بوداده سنتی مزیت دیگری نیز دارد و آن وجود 
فیبر در آن اســت. بر این مبنا بعد از خوردن ذرت بوداده و 
به واسطه این فیبر، شما می‌توانید از احساس سیری برای 
مدتی طولانی‌تر بهره گیرید.  اگر ناچارید از تنقلات بیرون 
استفاده کنید نوع ساده آن چربی کمتری از کره ای و نمک 

کمتری از پنیری دارد.

خوراک مرغ سرد  برای تابستان گرم  

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی

   سینه مرغ با پوست و بدون استخوان � دو عدد
   کلم برگ )نازک خرد شده( � پنج پیمانه
   هویج )رنده شده( � نصف پیمانه
   پیازچه )ریز خرد شده( � نصف پیمانه
   گشنیز )پاک و خرد شده( � یک‌چهارم پیمانه
   بادام )خرد شده( � نصف پیمانه
   کنجد )بو داده شده( � دو قاشق سوپ‌خوری
   روغن زیتون � دو قاشق سوپ‌خوری
   سس سویا � دو قاشق سوپ‌خوری
   سرکه � یک‌چهارم پیمانه
   عسل � سه قاشق سوپ‌خوری
   فلفل دلمه‌ای خرد شده� به مقدار لازم
   نمک، فلفل سیاه و سفید پودر شده � به مقدار لازم

   فــر را از ۱۵ دقیقه قبل روی حــرارت ۱۸۰ درجه ســانتی‌گراد تنظیم 
کنید. ســینی فر را نیز به مدت ۱۵ دقیقه در طبقه وســط فر قرار دهید تا 

داغ شود.
   سینه مرغ را با مقداری نمک و فلفل مزه‌دار کنید. سپس در سینی فر از 
قبل گرم شده، به طوری که پوست مرغ رو به بالا باشد، قرار دهید. سینی 
را به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در طبقه وسط فر قرار دهید، تا مرغ کاملا بپزد.
   مرغ را از فر خارج کنید و منتظر بمانید تا کاملا خنک شود. سپس پوست 

آن را جدا و به تکه‌های کوچکی خرد کنید.
   یک کاسه مناسب بردارید و سبزیجات خرد شده را همراه بادام داخل 
کاســه بریزید و مخلوط کنید. ســپس روغن زیتون، سس ســویا، سرکه، 
عسل، فلفل دلمه‌ای، نمک و فلفل سفید را به آن‌ها اضافه و مخلوط کنید.

   در آخر تکه‌های کوچک مرغ را نیز روی خوراک بریزید و میل کنید.
نکته :مصرف 100 گرم سینه مرغ نیمی از نیاز روزانه بدن به پروتئین را 
تامین می کند. همچنین فسفر موجود در مرغ در حفظ و سلامت دندان 

ها موثر است.

ذرت بوداده )در 30 گرم(

کالری150
قند0

چربی7.5
نمک0.42

اسیدهای چرب ترانس0

 هر بسته به صورت معمول 
حاوی یک یا دو وعده 30 گرمی است.


