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کتی گفته‌هایی از شیرهای پا نا

از  برخــی  بــالای  مانــدگاری  موضــوع    
شــیرهای  جملــه  از  لبنــی،  محصــولات 
مباحــث  از  یکــی  همــواره  اســتریلیزه، 
میــان مصرف‌کننــدگان  در  بحث‌برانگیــز 
بــوده اســت.طبق اســتانداردهای ملــی و 
پروتکل‌هــای ســخت‌گیرانه تولیــد، افزودن 
هرگونه ماده افزودنی یا نگهدارنده به شیر به 

شدت ممنوع است.
، از جملــه  محصــولات موجــود در بــازار
شــیرهای با ماندگاری طولانی، فاقد هرگونه 
مــاده افزودنــی غیرمجــاز هســتند و آنچــه 
مردم به عنوان ماندگاری طولانی مشــاهده 
می‌کنند، نتیجه مستقیم دانش روز در حوزه 

تکنولوژی فرآوری است.
شــیرهای پاســتوریزه بــا طــی کــردن یــک 
فرآینــد حرارتــی ملایــم، تنهــا بــرای از بیــن 
بــردن برخــی از میکروب‌هــای فعــال آمــاده 
مصــرف می‌شــوند و به همیــن دلیــل حتماً 
باید در دمای یخچال بین ســه تا پنج درجه 
کثر تا ۴۸  ســانتی‌گراد نگهداری شــده و حدا
ساعت پس از تولید مورد استفاده قرار گیرند.
ایــن  اســتریلیزه،  شــیرهای  مــورد  در 
محصولات از فرآیند حرارت‌دهی فوق‌العاده 
بــالا که حــدود ۱۴۰ درجه ســانتی‌گراد اســت، 
برای مدت بسیار کوتاهی استفاده می‌کنند. 
این شــوک حرارتی ســریع باعث می‌شود که 
تمامی میکروارگانیسم‌های بیماری‌زا و حتی 
کتریایــی به طور  گ‌های بســیار مقــاوم با ها

کامل از بین بروند.
شیرهای اســتریلیزه از فناوری‌های بسیار 
پیشرفته‌ای نظیر بسته‌بندی‌های هفت‌لایه 
کســیژن بــه  بهــره می‌برنــد کــه از ورود نــور و ا
داخــل محصــول جلوگیری می‌کنــد. همین 
ترکیب هوشمندانه میان فرآوری حرارتی بالا و 
بسته‌بندی پیشرفته است که باعث می‌شود 
شــیرهای اســتریلیزه تا مدت ســه الی شش 
ماه در دمــای محیط بدون نیــاز به یخچال 

ماندگاری داشته باشند.
پس از بــاز شــدن درب بســته‌بندی، این 
محافظت چندلایه از بین می‌رود و از همان 
لحظه، شــیر بایــد مانند شــیر پاســتوریزه در 
یخچــال نگهداری شــده و ظرف ۴۸ســاعت 

مصرف شود.
تفــاوت اصلــی میــان انــواع شــیر موجــود 
، تنهــا در نــوع فــرآوری و تکنولــوژی  در بــازار
بسته‌بندی آنها نهفته است و این تفاوت‌ها 
به معنای کاهش ارزش تغذیه‌ای یا آسیب به 

خواص اصلی شیر نیست.
کیفیــت و ســامت این محصــولات تحت 
نظارت‌هــای دقیــق تضمیــن می‌شــود و 
مردم می‌تواننــد با اعتماد به سیســتم‌های 
اســتاندارد، از ایــن محصــولات بــرای تأمین 

نیازهای تغذیه‌ای خود استفاده کنند.

دانــستنی‌هـــا
راهی ساده برای فرار از خستگی

 - وقتی از بی‌حالی، خواب‌آلودگی و افت تمرکز حرف می‌زنیم، 
بســیاری از ما ســریع بــه کم‌خوابی، اســترس یا فشــار کاری فکر 
می‌کنیــم امــا یــک عامــل مهــم و گاهــی نادیده‌گرفته‌شــده، آن 
چیزی است که هر روز در بشقاب خود می‌گذاریم. مواد غذایی 
کیفیت، بــدن را پرانرژی نگــه دارند  می‌تواننــد مثل ســوخت با
یا برعکس، مثــل بنزیــن نامرغوب باعــث افت عملکرد شــوند. 
شــناخت ایــن تفاوت‌هــا، قدمی ســاده اما مؤثــر برای داشــتن 
روزی فعال‌تر است.بدن انسان برای انجام فعالیت‌های روزمره 
به انرژی نیاز دارد و این انرژی مستقیما از غذا تامین می‌شود. 
کی‌ها باعث  اما همه غذاها یکسان عمل نمی‌کنند. برخی خورا
افزایش ســریع قند خون می‌شــوند و در ظاهر انرژی‌زا هســتند 
اما خیلــی زود این انــرژی فروکش می‌کند و فرد دچار خســتگی 
می‌شــود. در مقابــل برخی مــواد غذایــی به‌تدریــج انــرژی آزاد 
می‌کنند و به بدن کمک می‌کنند در طول روز عملکرد پایدارتری 
، در واقع عامل  کی‌های پرطرفدار داشــته باشــد.برخی از خورا
گرچه ممکن  اصلی احساس بی‌حالی هستند. این مواد غذایی ا
اســت در لحظه حس خوبی ایجــاد کنند، امــا در بلندمدت به 

کاهش انرژی منجر می‌شوند.
   اوج و سقوط سریع انرژی

 نوشــابه‌ها و شــیرینی‌ها سرشــار از قندهای ســاده هستند. 
مصرف آن‌ها باعث افزایش سریع قند خون می‌شود و در نتیجه 
فرد برای مدت کوتاهی احساس نشاط می‌کند اما این وضعیت 
پایدار نیست. بدن برای جبران، انسولین بیشتری ترشح می‌کند 
گهانــی قنــد خون و احســاس  و همیــن موضــوع باعث افــت نا

خستگی، بی‌حوصلگی و حتی تحریک‌پذیری می‌شود.
   سنگینی در بدن و کندی در ذهن

 غذاهای چرب و فســت‌فودی به دلیل داشــتن چربی‌های 
اشباع و کالری بالا، هضم سخت‌تری دارند. بدن برای هضم این 
غذاها انرژی زیادی صرف می‌کند و همین مسأله می‌تواند باعث 
احساس سنگینی، خواب‌آلودگی و کاهش تمرکز شود. به همین 
دلیل است که بسیاری از افراد پس از خوردن یک وعده سنگین، 

تمایل به استراحت یا خواب دارند.
   انرژی کوتاه‌مدت با هزینه بلندمدت

 کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده مانند نان سفید و برنج سفید، 
گی باعث افزایش  به ســرعت به قند تبدیل می‌شــوند. این ویژ
سریع انرژی می‌شود اما به همان سرعت نیز این انرژی کاهش 
می‌یابد. نتیجه این چرخه، احساس خستگی در فاصله کوتاهی 

پس از غذا خوردن است.
   انرژی قرضی با بهره سنگین

 نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا معمــولا حــاوی کافئیــن و قنــد بالا 
هســتند. ایــن ترکیــب باعث تحریــک موقــت سیســتم عصبی 
می‌شود و فرد را هوشیارتر نشــان می‌دهد اما این انرژی واقعی 
نیست. پس از پایان اثر این نوشیدنی‌ها، بدن وارد فاز خستگی 

شدیدتری می‌شود که به آن »سقوط انرژی« گفته می‌شود.
   تشنگی پنهان و خستگی آشکار

 مصرف زیاد تنقلات شــور ماننــد چیپس باعــث افزایش نیاز 
بدن به آب می‌شــود. کم‌آبی، حتی در سطح خفیف، می‌تواند 
باعث کاهش تمرکز، سردرد و احساس بی‌حالی شود. بسیاری از 
افراد بدون اینکه متوجه باشند، به دلیل کم‌آبی دچار خستگی 

هستند.
   بیداری کوتاه و خستگی بلندمدت

 قهوه در مقدار متعادل می‌تواند مفید باشد اما مصرف بیش 
از حــد آن باعــث اختــال در خــواب می‌شــود. خــواب نامنظم 
یا بی‌کیفیــت، یکــی از مهم‌ترین عوامل خســتگی در طــول روز 
است. بنابراین، استفاده بی‌رویه از کافئین نه‌تنها مشکل را حل 

نمی‌کند، بلکه آن را تشدید می‌کند.
   سوخت پایدار برای بدن و ذهن

 در مقابــل انرژی‌گیرهــا، برخی مــواد غذایی به حفظ ســطح 
کی‌ها معمــولا ترکیبی از  پایدار انرژی کمک می‌کننــد. این خورا

کربوهیدرات‌های پیچیده، پروتئین و چربی‌های سالم دارند.
   موز میان‌وعده‌ای ساده اما موثر

 مــوز سرشــار از پتاســیم و کربوهیــدرات اســت و می‌تواند به 
ســرعت انرژی مورد نیاز بــدن را تامین کند، بــدون اینکه باعث 
نوسان شدید قند خون شود. این میوه گزینه‌ای مناسب برای 

شروع روز یا میان‌وعده است.
   جو دوسر، انرژی آرام و مداوم

 جو دوسر یکی از بهترین منابع کربوهیدرات پیچیده است. 
این مــاده غذایــی به‌آرامی هضــم می‌شــود و باعث آزادســازی 
تدریجی قند در خون می‌شــود. به همین دلیل مصــرف آن در 
وعده صبحانه می‌تواند انرژی پایداری را برای ساعات طولانی 

فراهم کند.
غ، پروتئین کامل     تخم‌مر

کیفیت و مواد مغــذی ضروری  غ حــاوی پروتئیــن با  تخم‌مر
است. این ماده غذایی به حفظ توده عضلانی و ایجاد احساس 
ســیری کمــک می‌کنــد و در نتیجــه از افــت انــرژی در طــول روز 

جلوگیری می‌کند.
   مغزها و آجیل، انرژی و تمرکز

 مغزهــا مانند بادام، گــردو و فندق حاوی چربی‌های ســالم، 
منیزیم و پروتئین هســتند. این ترکیبات به بهبود عملکرد مغز 
و افزایش تمرکز کمک می‌کنند. مصرف متعادل آن‌ها می‌تواند 

یک میان‌وعده مفید و انرژی‌بخش باشد.
   شکلات تلخ، افزایش هوشیاری

کسیدان‌ها  کائو( حاوی آنتی‌ا  شکلات تلخ )با درصد بالای کا
و مقدار کمی کافئین اســت که می‌تواند به افزایش هوشــیاری 
کمک کند. البته مصرف آن باید در حد تعادل باشد تا اثر مثبت 

خود را حفظ کند.
   آب و لیموی تازه، راه مقابله با خستگی

 کم‌آبی یکی از شــایع‌ترین دلایل بی‌حالی اســت. نوشــیدن 
، به‌ویژه همراه با چنــد قطره لیموی تازه،  آب کافی در طــول روز

می‌تواند به بهبود سطح انرژی و شادابی بدن کمک کند.
   نقش تعادل، کلید اصلی در حفظ انرژی

 هیچ ماده غذایی به‌تنهایی عامل خستگی یا انرژی نیست. 
آنچه اهمیت دارد، الگوی کلی تغذیه است. مصرف گهگاه یک 
غذای چرب یا شیرین مشکلی ایجاد نمی‌کند، اما زمانی که این 
کی‌ها به بخــش ثابــت رژیم غذایــی تبدیل شــوند، اثرات  خورا

منفی آن‌ها نمایان می‌شود.
 تعادل به معنای حذف کامل غذاهای مورد علاقه نیســت، 
گاهانه و مصرف به‌اندازه است. ترکیب  بلکه به معنای انتخاب آ
مناسب کربوهیدرات، پروتئین و چربی‌های سالم در هر وعده 

غذایی، می‌تواند به حفظ سطح انرژی کمک کند.

آموزش راه رفتن به تسکین آرتروز زانو کمک می‌کند
 تایــج کارآزمایی‌های بالینی نشــان می‌دهــد که تغییر 
نحوه راه رفتن می‌تواند به اندازه مُسکن‌های رایج، آرتروز 
زانو را تسکین دهد.به گزارش هلث دی نیوز، محققان می 
گویند: »آموزش راه رفتن شامل ایجاد یک تنظیم کوچک 
در زاویــه پای شــما، یــک تغییر جزئی اســت کــه می‌تواند 
مزایای بزرگی به همراه داشته باشد.«محققان دریافتند 
افرادی که تحت این آموزش قرار گرفتند، تسکین دردی 
مشابه مُسکن‌های بدون نســخه یا اوپیوئیدی را تجربه 

کردند.نتایــج نشــان داد کــه آمــوزش مجــدد راه رفتــن 
همچنیــن منجر بــه کاهــش تخریب غضــروف زانو شــد و 
پیشــرفت آرتــروز شــرکت‌کنندگان را کُنــد کرد.»اســکات 
اورلیچ«، محقق اصلی و مدیر آزمایشگاه مهندسی زیستی 
حرکتی در دانشگاه یوتا، در یک بیانیه خبری گفت: »به 
ویژه برای افرادی که در دهه‌های ۳۰، ۴۰ یا ۵۰ زندگی خود 
هســتند، آرتروز می‌تواند به معنای دهه‌ها مدیریت درد 

قبل از توصیه به تعویض مفصل باشد. 

تماشای تلویزیون باعث تخریب مغز می‌شود
 یــک مطالعه جدیــد می‌گویــد تلویزیــون واقعاً مغز 
شما را فاسد می‌کند .به گزارش مدیسن نت، محققان 
اخیــراً گــزارش دادنــد کــه تماشــای زیــاد تلویزیــون با 
افزایــش انقبــاض در نواحــی مغــز مرتبــط بــا حافظــه 
و تفکــر مرتبــط اســت.محققان گفتنــد کــه کوچــک 
شــدن مغــز فقــط بــه دلیــل بی‌تحرکــی نیســت، زیــرا 
انــواع دیگــر رفتارهــای کم‌تحــرک بــا حجم کمتــر مغز 
«، محقــق ارشــد در  مرتبــط نیســتند.»ناتان فتــر

برنامه زیست‌شناســی انســانی و تکاملی در دانشگاه 
کالیفرنیای جنوبــی، در یک بیانیه خبــری گفت: »ما 
اغلــب مــردم را تشــویق می‌کنیــم کــه زمــان زیــادی را 
صرف نشســتن نکنند، اما متخصصان ممکن اســت 
بخواهند این توصیه را گسترش دهند تا فعالیت‌های 
انجام شــده در حالت نشسته را نیز شــامل شود، زیرا 
به نظر می‌رســد ایــن فعالیت‌ها تأثیــرات متمایزی بر 

سلامت مغز دارند.«

جد‌ول کلمات متقاطع                                             	�  شماره  2350                                          جد‌ول سود‌وکو

حل جد‌ول                            	                                                                              2349

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 1- فیلمی از جیمز کامرون - پادشاه زمان اصحاب کهف2- 
بانگ دعوت - تابلویی از چلینی - انبار غله3- شمارک - نام 
قومی آریایی - اثــری از زیگمونــد فروید4- نام محلــی و بومی 
کشور ژاپن - جد بزرگ - ابزار و وســیله5- پیشوند مخالف در 
زبان پارسی - از اقوام مارپرست هندوستان - آدمی - شهری 
در آلمان6- مهلکه - بازیکن نوک حمله در فوتبال - از صفات 
خداونــد7- با خبــر شــدن - شــهری در اســتان کردســتان - 
انقلابی فرانســوی8- هوس زن باردار - انعــکاس صدا در کوه 
- واحد پیشین پول اسپانیا9- آشورشناس فرانسوی - الکل 
چــوب - مــادر آذری10- رانــدن مزاحــم - شــهری در اســتان 
بوشــهر - دریاچه ای در ســوییس11- مادر وطــن - پیامبران 
- دردمندی - پیشــوند فقــدان12- آبنــوس - باد شــمال - از 
علوم خفیه13- نقشــی در ســریال »خــواب و بیــدار« - کوزه - 
خاتون آذری14-  گمان بردن، پنداشتن - اسب ماده - برکت 

سفره15- کژی - از غذاهای شمالی

  

کی - مرکز ایالت کانــزاس - بانگ و  1- شــهری در اســتان خراســان جنوبی - شــهری در ایالت آلبرتا2- ناپا
ع - شــهرت یافته4- آلیاژ مس و نیکل - طرح مدادی - قاضی اموات در باور  صدا3- اسب تیز رفتار - لم یزر
هندیان5- از بازیگران هالیوودی - ناحیه ای خودمختار در اسپانیا -تکان؛ جنبش6- حار - ایستگاه قطار 
- بزرگترین نوع گوزن - پیروان7- هادی برق - ورزشــگاه باشــگاه والنســیا - حرف درد8- دســتی - فرمانده 
لشکر- مرجان9- از نت های موسیقی - شهری در استان خوزستان - از عناصر شیمیایی10- سنگدل - نام 
دخترانه کردی - برند لوازم بهداشتی آلمانی - حرف یا نشانه صوتی11- سلاح داور ورزشی - نقاش سوئیسی 
- از سازهای بادی12- لوحه و سنگ نبشته - فیلمی از محمدعلی سجادی - جانور تک سلولی13- واحد 
سنجش نیرو - گاز آلی دوکربنی - از جزایر جنوب ایران14- ميان‌برنامه تلويزيوني - بالاترین مرحله یک جریان 

گوار- کار بدون مزد15- نام جهانی کشوری آفریقایی - از پسران داریوش یکم نا

محمدرضا وفا
  متخصص تغذیه

 توت‌ها سرشار از فیبر هستند. یک فنجان تمشک حاوی ۸ گرم فیبر است. بلوبری و توت‌فرنگی هم 

منابع خوبی از فیبر هستند. مصرف انواع توت‌ها به سلامت قلب، روده، سیستم ایمنی بدن و مغز کمک می‌کند 

اکثر میوه‌ها فصلی هستند و این بدان معناست که در زمان‌های مشخصی از سال تازه‌تر بوده و 
ارزش غذایی بیشتری دارند. اگر می‌خواهید در تابستان میوه‌هایی مصرف کنید که نیاز روزانه‌تان 
به فیبر )در بزرگسالان روزانه ۲۵ تا ۳۵ گرم( را برطرف کند، به سراغ میوه‌های زیر بروید:

 یک عدد سیب متوسط حدود ۴ گرم فیبر دارد و بسیار کم‌کالری است. به همین دلیل،‌ سیب قند 

خون افراد را به‌خوبی کنترل می‌کند. این میوه خوش‌طعم حاوی فیبر پکتین است .

، حاوی مواد مغذی دیگری همچون   هر فنجان انبه حدود ۳ گرم فیبر دارد. این میوه علاوه‌بر فیبر

پتاسیم، منیزیم، فولات و ویتامین‌های A، C و E است. درضمن مصرف انبه به کنترل وزن افراد کمک می‌کند.

 یک فنجان گیلاس، علاوه‌بر ۳ گرم فیبر، ترکیبات ضدالتهابی فراوانی دارد و می‌تواند از خطر ابتلا 

به التهاب مفصل، بیماری قلبی و دیابت بکاهد.

 یک هلوی متوسط حدود ۲ گرم فیبر، آنتی‌اکسیدان‌های فلاونوئید و آنتوسیانین، مواد معدنی و اسیدهای 

آلی دارد. فیبر موجود در این میوه، سلامت روده را بهبود بخشیده و کلسترول و فشار خون را کاهش می‌دهد.

 هر زردآلو حدود ۱ گرم فیبر دارد. این میوه سرشار از آنتی‌اکسیدان فنولیک و کاروتنوئید است که جلوی 

صدمات رادیکال‌های آزاد در بدن را می‌گیرد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


