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۷آلاچیق

سوء تغذیه، رژیم خوراکی ناسالم و رژیم‌های خوراکی سخت و 
سنگین بدون پروتئین سبب عارضه‌های مختلف بر سلامت بدن 
می‌شود. کارشناسان برای حفظ سلامت بدن توصیه می‌کنند 
افراد رژیم خوراکی استاندارد و سرشار از پروتئین حیوانی کم 
چرب، پروتئین گیاهی، حبوبات، غلات و انواع میوه و سبزیجات 
داشته باشند. بسیاری از افراد به ویژه بانوان که رژیم‌های غذایی 
سخت و سنگین دارند از مصرف کربوهیدرات و پروتئین خودداری 
می‌کنند، غافل از این‌که کمبود دریافت این مواد زمینه ساز بروز 
انواع عارضه‌های سلامت می‌شود. بروز موارد زیر از نشانه‌های 

کمبود دریافت پروتئین است. 
به خوردن خوراک‌های شیرین یا شور تمایل دارید: میزان کافی 
پروتئین در بدن سبب سوزانده شدن قند ناشی از مواد خوراکی 
و تنظیم آن می‌شود، از این رو رژیم خوراکی کم پروتئین سبب 
آزادسازی بیشتر قند خون درون رگ‌ها و در نتیجه تمایل فرد به 

مصرف بیشتر خوراکی‌های شیرین یا شور می‌شود.
عضله‌های بدن ضعیف و آسیب پذیر می‌شود: زمانی که به میزان 
کافی پروتئین در بدن وجود نداشته باشد بدن ذخیره کافی برای 
فعالیت‌های فیزیکی ندارد، عضله‌ها ضعیف می شود و فرد توانایی 
کافی برای انجام فعالیت به ویژه ورزش ندارد. کمبود دریافت 
پروتئین سبب می‌شود تا آسیب‌های ناشی از جراحی به زودی 

ترمیم نشود و فرد دچار درد‌های مفصلی و عضلانی شود.
ریزش موی سر پاسخ بدن به کمبود دریافت پروتئین: مصرف کم 
پروتئین سبب ریزش موی سر، شکنندگی ناخن ها، زرد شدن 
پوست صورت و احساس ضعف و ناتوانی می شود. ترک خوردن 
لب‌ها و پوسته پوسته شدن ناخن‌ها همگی از اثر‌های کمبود مواد 

پروتئینی در بدن است.
ضعف سیستم ایمنی بدن: سوء تغذیه و کمبود مصرف مواد مغذی 

به ویژه پروتئین‌ها سبب ضعف سیستم ایمنی بدن و ابتلای فرد به 
انواع بیماری‌ها می‌شود. در این حالت بدن ذخیره پروتئینی کافی 
برای مبارزه با عامل‌های بیماری زا ندارد و در زمان ابتلا به بیماری 

به سختی به درمان‌ها پاسخ می‌دهد.
ضعف خلق و خو و احساس عصبانیت: انتقال دهنده‌های عصبی 
مانند سروتونین و دوپامین همگی از پروتئین تشکیل شده‌است و 
کمبود پروتئین سبب افت خلق و خو، ضعف اعصاب، کاهش میزان 

هوشیاری، عصبانیت و پرخاشگری در افراد می‌شود.
کم خوابی: کمبود پروتئین سبب کم خوابی، بی خوابی و دیدن 
کابوس می‌شود. تریپتوفان اسید آمینه‌ای ضروری برای سلامت 

بدن است که سبب احساس خواب آلودگی می‌شود. این اسید 
آمینه در خوراکی‌هایی چون دانه‌های آجیل، گوشت بوقلمون، 

ماهی، برخی انواع پنیر، لوبیا، عدس و تخم مرغ موجود است. 
اکثر افراد بیشترین میزان پروتئین دریافتی خود را در وعده 
شام به دست می‌آورند که در این حالت به دلیل نزدیک بودن به 
زمان خواب، بیشتر پروتئین به صورت قند جذب بدن می‌شود، 
کارشناسان توصیه می‌کنند افراد در طول روز و در وعده‌های 
تا  صبحانه و ناهار نیز به میزان کافی پروتئین دریافت کنند 
بدن آن‌ها بیشتر به عضله سازی بپردازد و از ایجاد قند و چربی 

جلوگیری شود.

وقتی کمبود پروتئین دارید

مواد لازم••
گوشت چرخ کرده: ۲۵۰ گرم 

به: سه عدد
برنج: سه پیمانه 

‎ لپه: شش قاشق سوپ خوری
رب گوجه ‌فرنگی: سه قاشق سوپ خوری 

پیاز خرد شده: دو قاشق سوپ خوری 
آلوی خیس خورده: شش عدد

زرشک و کشمش: به مقدار لازم 

گردوی خرد شده: به مقدار لازم 
پودر دارچین: به مقدار لازم 

جعفری خرد شده: به مقدار لازم 
سرکه و شکر: به مقدار لازم 

نمک، فلفل و زردچوبه: به مقدار لازم 
طرز تهیه••

برنج را از یک ساعت قبل خیس کنید، سپس در آب 
جوش بریزید و بعد از ۳۰ دقیقه آبکش کنید. لپه ها 
را به مدت دو ساعت بپزید و داخل سبدی بریزید. 

یکی از پیازها را با روغن تفت دهید. بعد از این که 
نرم و طلایی شد، گوشت چرخ کرده، زردچوبه، 
فلفل سیاه و نمک بریزید و تفت دهید، سپس یک 
قاشق سوپ خوری رب اضافه کنید و به تفت دادن 

ادامه دهید.
در این مرحله لپه و برنج را به گوشت اضافه کنید. 
شده،  خرد  گردوی  زرشک،  کشمش،  مقداری 
نمک و فلفل هم اضافه و مواد را خوب با هم مخلوط 
کنید. مواد را کمی با هم تفت دهید، سپس تابه را از 

روی حرارت بردارید. سر بِه ها را با دقت جدا و با یک 
قاشق چای خوری داخل آن ها را به آرامی خالي 

كنيد؛ طوري كه بِه ها سوراخ نشود. 
حالا باید داخل بِه ها را با مخلوط پر کنید و سپس 
سر آن را بگذارید. پیاز باقی مانده را داخل مقداری 
سپس  شود،  طلایی  و  نرم  تا  کنید  سرخ  روغن 

زردچوبه و بقیه رب را اضافه کنید و تفت دهید. 
مقداری نمک، فلفل و پودر دارچین هم بریزید. 

آلوهای خیس خورده و گوشت های بِه را هم اضافه 

کنید. در صورت تمایل مقداری شکر و سرکه هم 
اضافه کنید تا سس ملس شود. 

حدود دو تا سه لیوان آب اضافه و صبر کنید تا جوش 
بیاید، سپس بِه ها را داخل آن قرار دهید؛ طوری که 

نصف بِه ها داخل سس باشد. 
درِ تابه را بگذارید و حدود ۴۵ دقیقه صبر کنید تا 
بِه ها بپزد. بِه ها را همراه با سس داخل ظرف مورد 
نظرتان بچینید و آن را با مقداری جعفری خرد شده 

تزیین و سرو کنید.

دلمه به؛ مقوی و پر انرژی

جایگزین های طبیعی آسپرین 
مواد غذایی زیادی وجود دارد که حاوی سالیسیلات یا اسید سالیسیلیک 

است که ماده فعال موجود در آسپرین است. 
در گذشته آسپرین از گیاهانی مانند اسفرزه و پوست درخت بید مجنون به 
دست می آمد اما بعدها با پیشرفت صنعت داروسازی به طور مصنوعی ساخته 

شد و سود بیشتری نصیب تولید کنندگان کرد. 
غذایی حاوی آسپرین طبیعی شامل سیب، آووکادو، کلم بروکلی، گل کلم، 
گیلاس، فلفل، خیار، کشمش، خرما، انجیر، گریپ فروت، کیوی، شیرین 
بیان، اسفرزه، پاپریکا، هلو، آلوی تازه و خشک، ترب قرمز، اسفناج، توت 

فرنگی، زردچوبه، پوست درخت بید مجنون و کدو است.

4 معجزه طبیعی برای صاف کردن مو 
استفاده مداوم از اتوی مو آسیب های جبران ناپذیری به موها می زند. حرارت 
دایمی موها سبب خشک و ضعیف شدن آن می شود بنابراین بهتر است به 
دنبال روش های طبیعی برای صاف و ابریشمی کردن مو بود. امروز به چهار 

روش برای داشتن موهایی صاف بدون اتو اشاره می شود.
آب و سرکه سیب: سرکه سیب علاوه بر سم زدایی بدن و کمک به دستگاه 
گوارش برای صاف کردن موها بدون اتوی مو کاربرد دارد و با شوره سر 

مقابله می کند. 
آرد برنج و تخم مرغ: تخم مرغ همیشه پایه ماسک مو است و سبب می شود 
موهایی سالم، قوی و ابریشمی داشته باشید. اضافه کردن آرد برنج به آن از 
شکنندگی موها پیشگیری می کند و برای صاف کردن مو بسیار موثر است.

ماسک آلوئه ورا و بلغور جوی دوسر: جوی دو سر یک ترکیب عالی برای تغذیه، صاف کردن و آب رسانی به موهاست. پروتئین، 
مواد معدنی و عناصر کمیاب و ویتامین های موجود در جوی دوسر همان چیزی است که مویتان نیاز دارد. علاوه بر آن آلوئه 

ورا حاوی  75 درصد ماده مغذی است که رشد موها را تحریک می کند. 
یاسمین و روغن زیتون: روغن زیتون ترکیبی عالی برای موهای شماست که آن را مرطوب و براق و از ریزش مو جلوگیری 
می کند، به علاوه اسانس یاسمین به رشد موها کمک می کند و ترکیب این دو ماده سبب می شود موهایی صاف و سالم 

داشته باشید. 
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