
گروه تغذیه و ســامت - در ادامه 
نکاتی را توضیح داده ایم که با رعایت آنها 
می توانید فشار خون را پایین بیاورید و خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی و فشار خون بالا 

را کم کنید.
۱. شیر کامل )پرچرب(

شــیر کامل به طور گســترده ای در 
پخت وپز اســتفاده می شــود، مانند انواع 
خامه ها و خمیرها؛ اما مشکل شیر کامل این 
است که حاوی مقدار زیادی چربی اشباع 
اســت. این نوع چربی سطح کلسترول بد 
شــما را بالا می برد که می تواند شریان ها را 
مســدود کند و در نتیجه باعث شود قلب 
برای پمپــاژ خون ســخت تر کار کند.از 
محصولات لبنی کم چرب یا بدون چربی، 

استفاده کنید.
۲. گوشت )پرچرب(

از محصولات گوشــتی کم چرب یا 
بدون چربی، اســتفاده کنید. گوشت طیور 
)مــرغ، بوقلمون، بلدرچین( در صورتیکه 
پیش از پخت، پوســت آنها برداشته شود 
حاوی چربی اندکی خواهند بود، لذا جهت 
خرید اینترنتی گوشــت مــرغ )ران مرغ، 
ســینه مرغ و...(  با قیمت متناسب و متنوع 
به سایت های معتبر موجود مثل دیجی کالا 
می توانیــد مراجعه کنید. اگر فشــار خون 
دارید، از مصرف پوســت مرغ خودداری 
کنید. لازم به ذکر اســت که پوســت مرغ 
به تنهایی و بــدون روغن و کره اضافه هم 
حاوی مقادیر زیادی چربی اشــباع است. 
هنگام پختن مرغ معمولاً پوست آن مقدار 
زیــادی نمک را قبل از رســیدن نمک به 

گوشت مرغ جذب می کند.
گوشت هایی را انتخاب کنید که چربی 
قابل مشاهده اندکی داشته باشند یا فاقد آن 
باشند اســتفاده از گوشت هایی که حاوی 
۱۵ درصد یا کمتر چربی می باشند، توصیه 
می شود. قبل از آشپزی تمام چربی های قابل 
مشاهده گوشت را جدا نموده و بدون اضافه 
کردن چربی یا روغن آن  را بپزید. بهتر است 
گوشت را کباب نموده یا به شکل آب پز یا 
بریان استفاده کنید و در صورت سرخ کردن 

از مقدار اندکی روغن زیتون استفاده کنید.
ماهی هــای چرب مفیدترند. چرا که 
حاوی ســطوح بالایی از اسیدهای چرب 
امگا ۳ هستند. مثل ســاردین، ماهی آزاد، 
ماهی تن و شــیر ماهی و قــزل الا. گرچه 
برخی از صدف ها و میگوها نسبت به اکثر 
ماهی ها، کلسترول بیشتری دارند، اما میزان 
چربی اشــباع و چربی کلی آنها نسبت به 
گوشــت قرمز و گوشت طیورکمتر است 
و در نتیجه به عنوان غذاهای ســالم قلبی 

شناخته می شوند.
از شیوه آشپزی همراه با مصرف کمتر 
روغــن مانند آب پزکــردن، کباب کردن، 
پختن در فر داخل کیســه های مخصوص 

اب پز و یا بریان کردن استفاده کنید.
۳. روغن

مصــرف روغن هــای حیوانــی و 
روغن هــای نباتی جامــد )هیدروژنه( که 
حاوی چربی اشــباع یا چربی ترانس بالا 
هســتند را حذف کنید. در هر حال روغن 
کمی اســتفاده و ســعی کنید بیشترروغن 
استفاده شده از روغن های غیراشباع)مثل 

روغن نباتی مایع( باشد. 
برچســب موجود بر روی روغن ها 
و کره هــای گیاهی را ببینیــد و انواع مایع 
روغن هــای گیاهی که حــاوی کمتر از ۲ 
گرم چربی اشــباع در هر قاشق غذاخوری 
می باشــند را انتخاب کنید )کانولا، زیتون، 
ذرت، سویا، آفتاب گردان وکنجد(. بجای 
کره حیوانی از کره گیاهی اســتفاده کنید و 

ترجیحــا از آن دســته از کره های گیاهی 
اســتفاده کنید کــه حاوی اســتانول ها و 

استرول های گیاهی باشند.
۴. غذای آماده و فرآوری شده

در صورت مصرف غــذای آماده و 
فرآوری شــده، آن هایی که از گوشت های 
کم چرب یا به صورت گیاهی تهیه می شوند 
بهترند، انواع سوسیس و کالباس از بهترین 

مارک در بازارهای مصرفی موجودند.
۵. مواد قندی

مصــرف نوشــیدنی های قندی و 
شیرینی جات را محدود کنید چرا که کالری 

زیادی دارند.
۶. آب نبات ها

آب نبات ها دلیل اصلی فشــار خون 
بالا می باشــند. آب نبات هایی که سرشار 
از "شــربت ذرت با فروکتوز بالا" هستند 
موجب افزایش وزن، بیماری های کلیوی 
و افزایش احتمال ابتلا به دیابت می شــوند 
که در نهایت منجر به افزایش فشــار خون 

می شــوند. بدین ترتیب به هــر قیمتی از 
آب نبات ها پرهیز کنید.

گازدارو  نوشــابه های   .۷
انرژی زا

سرشار از قند هستند و می توانند باعث 
افزایش فشار خون شــوند. طبق گزارش 
انجمن قلب آمریکا، این نوشــیدنی ها باید 
در طول یک هفتــه ۳۵۵ میلی لیتر یا کمتر 

مصرف شوند.
۸. قند و شکر تصفیه شده

قند تصفیه شده همچنین عامل اصلی 
فشــار خون بالا اســت، مصرف زیاد قند 
تصفیه شده منجر به فشار خون بالا می شود. 
مصرف شکر در یکی از وعده های غذایی 
شــاید موردی نداشته باشد؛ اما از مصرف 
روتین آن خــودداری کنید؛ زیرا می تواند 
بسیار مشکل ساز شود. همچنین با مطالعه 
مزایای شکر قهوه ای نسبت به شکر سفید، 
می توانید مصرف شــکر قهوه ای را در این 

موارد جایگزین کنید.

۹. شیرینی ها
شــیرینی ها، کیک هــا و کلوچه ها 
همان طــور که از نامشــان پیداســت قند 
بالایــی دارند؛ اما مضر بــودن آن ها برای 
فشــارخونی ها فقــط به دلیــل محتوای 
شــکر موجود در آن ها نیست، بلکه میزان 
ســدیمی که در هنگام تهیه شیرینی به آن 
اضافه می شود نیز بالاست. اگر می خواهید 
قند و فشارخونتان را در محدوده ی نرمال 
نگه دارید بهتر است از مصرف شیرینی ها 

خودداری کنید.
۱۰. نخود لوبیاهای کنســرو 

شده
لوبیاهای کنســرو شــده سرشار از 
سدیم و مواد نگهدارنده هستند که موجب 
افزایش فشار خون می شوند؛ اما اگر چاره ای 
نداشــتید و خواستید از آن ها استفاده کنید، 
ابتدا لوبیاها را با کمی آب بشویید تا حداقل 

نمکی که روی آن چسبیده جدا شود.
۱۱. ترشی ها و شورها

ترشی ها و شورها معمولاً در ظروف 
شیشــه ای سرشــار از آب نمک نگه داری 
می شــوند. وقتــی ســبزی ها و میوه های 
مختلف  ترشی در آب نمک غوطه ور باشند 
نمک را به خودشان جذب می کنند و فقط 
سطح بیرونی شان نیست که شور می شود 
بلکه بافت میوه و سبزی هم لبریز از نمک 
می شــود و این یعنی دریافت زیادتر از نیاز 
بدن به سدیم و درنتیجه افزایش فشار خون.

۱۲. کافئین و قهوه

کافئین می تواند فشار خون را به میزان 
۱۰ میلــی متر جیوه در افرادی که به ندرت 
از آن مصــرف می کنند بالا ببرد، اما بر روی 
مصرف کنندگان همیشگی قهوه تاثیر زیادی 
ندارد. با این که مصرف قهوه بر افرادی که 
فشار خون پایینی دارند تأثیر نمی گذارد، اما 
باید با احتیاط مصرف شود. افرادی که فشار 
خون بالای طولانی مدتی دارند، نیز باید از 

نوشیدن آن خودداری کنند.
۱۳. سس

از سس مایونز و سس سالاد کم کالری 
اســتفاده کنیــد. از مصرف ســس پنیر، 
سس های سالاد، سس مایونز و انواع دیگر 
سس ها خودداری کنید تا خطر ابتلا به فشار 
خون بالا را کاهش دهید. بیشتر سس ها پر 
از ســدیم هستند، مانند سس تند که ۲۶۴۳ 
میلی گرم ســدیم در هر گرم و سس خردل 
که ۱۱۰۰ میلی گرم ســدیم در هر گرم دارد 

که باعث بالا رفتن فشار خون می شوند.
۱۴. کره بادام زمینی

کــره بــادام زمینی معمــولاً حاوی 
مقدار زیادی ســدیم نیست؛ اما در واقع از 
چربی های اشباع شده تشکیل شده است. 
مصرف زیاد چربی های اشباع شده باعث 
انســداد شریان ها می شــود و هنگامی که 
شریان ها با چربی بسته شده باشند، نیاز به 
پمپاژ سخت تری برای گردش خون در بدن 
است و این یعنی قلب باید کار بیشتری کند.
۱۵. سوپ های آماده و نودل ها

ســوپ های از پیش آماده شده مانند 
ســوپ های موجود در قوطی کنســرو یا 
سوپ های پودر شده و کرم ها دارای مقدار 
زیادی ســدیم هستند، علاوه بر سدیم بالا 
حاوی مواد نگهدارنده بــرای ماندگاری 
طولانی مدت هســتند. معمولاً یک قوطی 
ســوپ می تواند حــاوی حداقــل ۸۰۰ 
میلی گرم ســدیم باشد و این تقریباً نیمی از 
میزان توصیه شده روزانه سدیم است. یک 
بســته کوچک نودل حاوی تقریباً ۱۵۸۰ 
میلی گرم سدیم اســت و این تقریباً همان 
مقداری اســت که بایــد در طی یک روز 

کامل مصرف کنید.
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بهداشت و سلامت

خواص بی نظیر دانه های کدو تنبل که از آنها بی خبر هستید
گروه تغذیه و سامت - دانه های کدو 
تنبل خواص بســیار زیادی دارد و به درمان 

بیماری های مختلف کمک می کند.
کدو تنبــل  ســیفی جات  دربیــن 
کم ترموردتوجــه قرار می گیــرد درحالی 
که سرشــار از فایده اســت. علی رغم تمام 
خواصــی که برای کدو بیان شــده اســت 
دانه های کدو هم بســیار مفید است و برای 
درمان بسیاری از بیماری ها می تواند کمک 

کننده باشد.
معمــولا افــراد به دلیــل ناآگاهی از 
خــواص تغذیــه ای و درمانــی، دانه های 
کدوتنبــل را دور می ریزنــد، در حالی که 
این دانه ها یکی از بهترین و سالم ترین مواد 

غذایی و میان وعده ها محسوب می شوند.
مبارزه با سرطان

امروزه داشتن سبک زندگی نادرست 
سبب شــده اســت تا آمار ابتلا به بیماری 
ســرطان تا حد قابل توجهــی افزایش یابد 

و افراد زیادی با این بیماری درگیر شــوند، 
اما طبق مطالعات انجام شده محققان به این 
نتیجه رسیده اند که مواد معدنی در دانه های 
کدو وجــود دارد و می تواند این بیماری را 
ازبین ببرد و حتی از ابتلا به انواع ســرطان ها 

جلوگیری کند.
درمان بی خوابی

اگر شما جز آن دسته از افرادی هستید 
که از بی خوابی رنج می برند یا در طول شب از 
خواب مناسب و با کیفیتی برخوردار نیستید 
با مصرف این دانه های کوچک می توانید  به 
راحتی بی خوابی  خود را درمان کنید. به طور 
طبیعی در بدن تیریپتوفان اسید آمینه ای است 
که به تولید ملاتونین و سرتونین می پردازد تا 
از این طریق چرخه بیداری و خواب را تنظیم 
کنــد. در واقع مصرف دانه های کدو تنبل به 
شــما این قابلیت را می دهد  تا بر بی خوابی 
خود غلبه کنید و راحت تر به خواب بروید.

منبع عالی برای منیزیم

نقش منیزیم در بدن بسیار کلیدی بوده 
اســت وبیش از صد ها واکنش شیمایی در 
بدن برای به نتیجه رسیدن به منیزیم احتیاج 
دارند. منیزیم یکــی از هزاران مواد معدنی 
مهمی است که وجود میزان مشخصی از آن 
در بــدن لازم و ضروری خواهد بود. در بین 
انواع خوراکی ها دانه های کدو تنبل از میزان 
بسیار زیادی منیزیم برخوردار است و تنها با 
مصرف نصف لیوان از این دانه ها ۹۵ درصد 

منیزیم مورد نیاز بدن تامین می شود.
منبع غنی ویتامین ها

شاید برای شــما غیر قابل باور باشد 
اما  اگر می خواهیــد بصورت یکجا مقدار 
زیــادی از ویتامین های B  C ،D ،K ،E را 
دریافت کنید مصرف تخمه کدو تنبل را به 
شــما توصیه می کنیم. وجود مقدار زیادی  
از ویتامیــن C در این خوراکی برای درمان 
و پیشــگیری از ابتلا به ســرماخوردگی و 

آنفلوآنزا بسیار موثر خواهد بود.

درمان افسردگی
وجــود مقدار زیــادی تریپتوفان در 
دانه های کدو ســبب می شود تا سروتونین 
مورد نیاز بدن تولید و تامین شــود. ترشح 
این ماده در بدن احســاس شــادی و نشاط 
را به شــما القا می کند و در نهایت به درمان 
افسردگی و خوش اخلاق تر شدن در طول 
روز کمک می کند. اگر در مواقعی حتی دچار 
گر گرفتگی و اسپاسم عضلانی شدید تنها 
با خوردن مقــدار کمی تخمه کدو می توان 
این مشــکلات را برطرف کرد، زیرا منیزیم 
موجود در این دانه ها ســبب خواهد شد تا 
دمای بدنتــان متعادل وگرفتگی عضلاتتان 

برطرف شود.
درمان دیابت

دانه هــای کــدو سرشــار از اســید 
نیکوتینیک و دیگرموادی است که به کنترل 
قنــد خون و پیشــگیری از ابتلا به دیابت و 

بهبود ترشح انسولین در بدن کمک می کند

اگر فشار خون بالا دارید قبل از خوردن این ۱۵ 
خوراکی دست نگه دارید

   فشار خون بالا و هم در کنترل و کاهش فشار خون نقش دارد. با روش های خانگی نیز می توانید فشار خون بالا را کنترل کنید. 

افراد بالای ۴۰ سال بیشتر مراقب چشمان خود باشند
گــروه تغذیه و ســامت -   عضو 
هیئت مدیره جامعه اپتومتری ایران، با اشاره 
به رابطه افزایش سن و عارضه پیرچشمی، 
گفت: از عوامــل مهمی که به طور طبیعی 
موجب کاهش بینایی می شود، پیر چشمی 

است.
شهرزاد نکونام، با اشاره به برنامه های 
انجمن اپتومتری ایران در روز جهانی بینایی، 
اظهار داشــت: بینایی از مهم ترین حواس 
پنجگانه است که موجب دریافت بسیاری 
از اطلاعات و ادراکات ما از محیط اطرافمان 
می گردد. ما توسط بینایی نور، رنگ، اندازه، 

ابعاد و فاصله اجسام را درک می کنیم.
وی ادامه داد: بینایی کامل و طبیعی ایده 
آل اســت، ولی ممکن است عواملی مانند 
وراثت، تغییرات سنی، بیماری ها و حوادث 
موجب کاهش بینایی شوند. در هیچیک از 
این موارد نباید امید را از دست داد و همواره 

می توان به بهبود بینایی امیدوار بود.
نکونام با اشــاره به اینکه شعار امسال 
روز جهانی بینایی »امید بینایی« است، افزود: 
از عوامــل مهمی که به طور طبیعی موجب 

کاهش بینایی می شود، پیر چشمی است.
بازرس انجمن علمی اپتومتری ایران، 
گفت: پیرچشــمی از حدود ۴۰ ســالگی 
با ســفت شدن عدســی درون چشم آغاز 
می شود. عدسی چشم انعطاف پذیری اولیه 
خود را از دســت می دهد و دیگر نمی تواند 

به خوبی برای دیدن اشیای نزدیک متمرکز 
شود. بدین ترتیب دید نزدیک تار می شود 
و فرد بــرای مهارت هایی مانند خواندن و 
نوشتن، کار با گوشی و کامپیوتر، فعالیت های 

فنی، هنری و…، دچار مشکل می شود.
وی ادامــه داد: علاوه بــر تاری دید 
نزدیک، پیرچشمی موجب دور نگه داشتن 
کتاب و گوشی از چشم، سردرد، خستگی 
چشم، فشار آوردن به پلک ها و جمع کردن 
چشــم ها و چین و چروک اطراف چشــم 

می شود.
نکونام در ارتباط با اهمیت پیرچشمی، 
گفت: جمعیت ایران رو به میانســالی است 
به طوری که در سرشــماری ســال ۱۳۹۰ 
میانگین سنی جمعیت ایران حدود ۲۸ سال 
بوده اســت که در سرشماری سال ۱۳۹۵ به 

۳۰ سال در مردان و ۳۱ سال در زنان افزایش 
یافته است. همچنین میانه جمعیت نیز حدود 
۳۰ سالگی است، یعنی ۵۰ درصد جمعیت 

کشور بالای ۳۰ سال سن دارند.
عضــو هیئت مدیره جامعه اپتومتری 
ایــران، افزود: پیش بینی می شــود افزایش 
سن جمعیت کشــور همچنان ادامه داشته 
باشــد و این مسئله اهمیت توجه به عارضه 

پیرچشمی را دو چندان می کند.
وی به مقوله درمان پیرچشمی اشاره 
کرد و گفت: اپتومتریست با انجام معاینات 
لازم و تشخیص پیرچشمی، زمان مناسب 
درمان را مشــخص می کند. در اکثر موارد 
درمان پیرچشــمی تجویز یک عینک برای 
کار نزدیک است. در برخی افراد پیرچشمی 
موجب نیاز به عینــک دور و یا تغییر نمره 

عینک قبلی هم می شود.
نکونام ادامــه داد: در مواردی ممکن 
اســت اپتومتریست، لنزهای روی چشمی 
خاصی را برای پیرچشــمی تجویز نماید. 
اخیــراً بعضــی مراکز چشــم پزشــکی، 
جراحی های انکســاری هم جهت درمان 
پیرچشمی انجام می دهند که نیازمند شرایط 

و معاینات خاصی است.
وی گفت: پیرچشمی با افزایش سن 
بیشــتر می شود و اســتفاده از این درمان ها 
موجب بهبودی دائمی پیرچشــمی و عدم 

نیاز به عینک در آینده نمی شود.
عضــو هیئت مدیره جامعه اپتومتری 
ایــران، تاکید کرد: از آنجا که پیرچشــمی 
ممکن اســت همراه با ســایر بیماری های 
چشــمی وابسته به سن نیز باشد، لذا معاینه 
دقیق چشــم ضروری است و اقدام به خود 
درمانی و تهیه عینک بدون معاینه چشــم 
منجر به پنهان ماندن بیماری های چشــمی 

می شود.
وی افــزود: در هنگام تجویز عینک، 
توصیه می شود عینک حتماً از مراکز مجاز 
که دارای پروانه از وزارت بهداشت هستند، 
تهیه شود. نکونام در پایان گفت: عدم درمان 
پیرچشــمی، خوددرمانــی و عینک یا لنز 
نامناســب موجب اختلالاتی در عملکرد 
فردی، اجتماعی، مهارتی و اقتصادی افراد 

بالای ۴۰ سال جامعه می شود.

چرا به پاپ کورن در رژیم غذایی خود نیاز داریم؟
گروه تغذیه و سامت -  آیا تا به حال 
از خودتان پرسیدید »پاپ کورن برای ما مفید 
اســت یا نه؟«، در ادامــه مطالبی می خوانید 
که مفید و مغذی بــودن پاپ کورن را ثابت 
می کند. خوردن پاپ کورن یکی از سالم  ترین 
عادات میان وعده ای است که می توانید داشته 
باشید. پاپ کورن پر از فیبر است؛ حتی آنتی 
اکسیدان های بیشتری نسبت به برخی میوه ها 
و سبزیجات دارد و ممکن است به مبارزه با 

سرطان کمک کند.
۱. کالری کمی دارد: سالم ترین نوع 
پاپ کورن تنها ۳۰ کالری در هر فنجان دارد. 
در همین حال، پاپ کورن متوســط و بزرگ 
در سالن های سینما هر کدام ۱۲۰۰ کالری و 

۶۰ گرم چربی اشباع دارند؛ اما در خانه، شما 
می توانید پاپ کورن را با روغن کم درســت 

کرده و خیلی سالم تر میل کنید.
۲. پــاپ کورن می تواند ســالم 
تر از میوه ها و ســبزیجات: بر اساس 
یــک تحلیل در ســال ۲۰۱۹ در مجله آنتی 
اکســیدان ها، پــاپ کورن از پلــی فنول ها 
ساخته می شود، پلی فنول ها همان ترکیبات 
یافت شده در گیاهان است که به عنوان آنتی 
اکســیدان عمل می کنند و التهاب را کاهش 
می دهند. پلی فنول ها به شــدت در میوه ها و 
سبزیجات رقیق می شــوند؛ زیرا ۹۰ درصد 
آب هســتند. با این حال پاپ کورن از حدود 
۴ درصد آب ساخته شده است، بنابراین پلی 

فنول ها بسیار متمرکزتر هستند، به خصوص 
در بدنه )پوسته های سخت(. با توجه به یک 
مطالعه قبلی از دانشگاه اسکرنتون، یک وعده 
پاپ کورن می تواند شامل ۳۰۰ میلی گرم پلی 
فنول باشد. پاپ کورن بسیاری از ویتامین ها و 
مواد مغذی دیگر ندارد، بنابراین نمی تواند به 
طور کامل جایگزین میوه ها و سبزیجات در 
رژیم غذایی شما شود. پس باید پاپ کورن را 
در رژیم غذایی خود اضافه کنید نه جایگزین 

مواد غذایی دیگر.
۳. پــاپ کورن ممکن اســت به 
مبارزه با ســرطان کمک کند: یکی از 
مزیت های پلی فنول هــا، توانایی آن ها در 
مسدود کردن آنزیم هایی است که سرطان را 

رشــد می دهند. پاپ کورن گسترش سلول 
های ســرطانی را تنظیم مــی کنند. معمولا 
یکــی از راه های مبارزه با ســرطان خوردن 
میوه و سبزیجات است؛ ولی مقدار بیشتری 
از موادی که از ســرطان جلوگیری یا مبارزه 
می کننــد در پاپ کورن وجــود دارد. پاپ 
کورن می توانند از التهاب و ســاخت پلاک 
جلوگیری کنند. غذاهای غنی از پلی فنول ها 
ممکن اســت به جلوگیری از بیماری های 

قلبی و عروقی کمک کنند.
۴. پاپ کورن، غلات سبوس دار 
اســت: پاپ کورن یک میان وعده است که 
۱۰۰ درصد غلات ســبوس دار به حساب 
می آید. فقط یک وعده پاپ کورن بیش از ۷۰ 

درصد از مصرف غلات ســبوس دار روزانه 
را تغذیه می کند. خــوردن پاپ کورن یکی 
از ۳۰ راه برای دریافت فیبر بیشــتر در رژیم 

غذایی است.
۵. پــاپ کورن ممکن اســت به 
درمان یبوست کمک کند: از آنجا که پاپ 
کورن غلات سبوس دار است، فیبر نامحلول 
آن به بهبود عملکرد دســتگاه گوارش شما 
کمک و از یبوســت جلوگیــری می کند. به 
گزارش ســازمان غذا و دارو )FDA( یک 
وعــده ۳ فنجانی پاپ کورن حاوی ۳.۵ گرم 
فیبر اســت و یک رژیم غذایــی با فیبر بالا 

می تواند به نظم روده کمک کند.
۶. این میــان وعده رژیم غذایی 

کامل است: غذاهای با فیبر بالا زمان بیشتری 
برای هضم نسبت به غذاهای غیر فیبری طول 
می کشد، بنابراین آنها می توانند شما را کامل 
تر نگه دارید. تنقلات در پاپ کورن هوا ظاهر 
شده در بین وعده های غذایی می تواند شما 
را کمتر توســط شــیرینی و غذاهای چرب 
وسوســه. فقط روی کــره و نمک بار نکن . 
اتمام این ایده های میان وعده سالم دیگر برای 

نگه داشتن رژیم غذایی خود را در مسیر.
۷. پاپ کورن بــه کمک بیماران 
دیابتــی: اگرچه بر روی برچســب های 
غذایی پاپ کورن، کربوهیدرات  ذکر شــده 
است؛ اما تأثیر مشابهی بر قند خون مانند نان 
سفید ندارد. بر اساس تحقیقات سال ۲۰۱۵ 

در مجله سیرکیولیشــن، غذاهایی با فیبر بالا 
که کربوهیدرات دارند قابل هضم نیســتند. 
بنابرایــن میزان هضم غــذا را کند می کند و 
باعــث افزایش تدریجی تر و کمتر قند خون 

می شود.
۸. طعم های مختلف پاپ کورن: 
پاپ کــورن را می توانید با نمــک و کره یا 
پودر پنیر میل کنید. می توانید از ســس های 
تند استفاده کرده یک طعم ایتالیایی را امتحان 
کنید. در هنگام طبخ پاپ کورن می توانید از 
پنیر پارمیســان نیز استفاده کنید. بهتر است 
بدانیم که هر گونه ادویه و مواد جدیدی که به 
شکل سنتی پاپ کورن اضافه می کنیم، مقدار 

کالری آن را بالا می بریم.

 ۹. پــاپ کورن آهن بیشــتری 
نســبت به اسفناج دارد: به گفته وزارت 
کشــاورزی ایالات متحده آمریکا، ۱ اونس 
)۲۸ گــرم( پاپ کورن حاوی ۰.۹ میلی گرم 
آهن است، در حالی که ۱ فنجان اسفناج خام 
)۳۰ گرم( ۰.۸ میلی گرم آهن دارد. این اعداد 
کوچک به نظر می رسد، اما مردان بالغ روزانه 
تنهــا نیاز به ۸ میلی گرم آهن در رژیم غذایی 

خود دارند. 
از سوی دیگر زنان بالغ به ۱۸ میلی گرم 
آهــن در روز نیاز دارنــد )به دلیل خونی که 
در دوران قاعدگــی از دســت می دهند(. به 
گزارش مرکز کنترل و پیشگیری بیماری ها، 

تقریبا ۱۰ درصد زنان کمبود آهن دارند.
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عضو هیئت مدیره جامعه اپتومتری ایران:


