
توليد پنير با قطعاتی از طلا
یك شركت تولید موادلبنی در انگلیس اقدام به پخت یك نوع پنیر كرده كه 
حاوی قطعات طلا اس��ت. »كلوسن اس��تیلتن« مدیر این شركت، قیمت هر تكه 
۱۰۰ گرم��ی این پنیر را حدود ۶۰ پوند اعلام ك��رد كه قیمت آن ۶۷ برابر قیمت 

پنیرهای معمولی این شركت است.
مقدار ذرات طلا به‎حدی اس��ت كه به‎راحتی در پنی��ر دیده و زیر دندان حس 
می‌شود. این شركت تولیدی موادلبنی قصد دارد پنیرهای حاوی طلا را برای فروش 

در تعطیلات كریسمس در بازار عرضه كند.
 خواص هر رنگ میوه 

قرار نیس��ت فقط در كمد لباس‌ها طیف وس��یعی از انواع و اقس��ام رنگ‌ها را ببینیم. بش��قاب غذای خود را با 
رنگین‎كمانی از غذاها پركنید تا روح و ذهن و جس��م‌تان در اوج باش��د. تقریباً همه می‌دانند كه باید در طول روز تا 
جایی كه می‌توانند از میوه، سبزی و محصولات طبیعی استفاده كنند.تقریبا همه می‌دانند كه باید در طول روز تا 
جایی كه می‌توانند از میوه، سبزی و محصولات طبیعی استفاده كنند؛ دست كم 5 بار در روز اما در عین حال به‌نظر 
می‌رسد بشقاب سبزی و سالاد ما می‌تواند به اندازه برنامه‌ریزی برای یك سفر، جالب و هیجان انگیز باشد. بنابر 
نتایج تحقیقی كه اخیرا در كشور آمریكا انجام شده مردم این كشور آنطور كه لازم است در طول روز از رنگ‌های 
مختلف میوه و سبزی استفاده نمیك‌نند. 69 درصد مردم این كشور به حد كافی رنگ سبز نمی‌خورند، 78 درصد 
قرمز، 86 درصد سفید، 88 درصد آبی / ارغوانی و 79 درصد زرد / نارنجی. در واقع نباید فقط یك رنگ خاص میوه 
یا سبزی را به‌طور مداوم خورد. نتایج این قبیل تحقیقات نشان داده، مردم با رعایت نكردن اصل خوردن میوه‌هایی 
از رنگ‌ه��ای متف��اوت فقط خ��ود را از خوردن مزه‌های متفاوت محروم نمیك‌نند بلكه خود را  از  مواد ش��یمیایی 
منحصر‌به‌فردی كه فقط در یك رنگ خاص میوه یا س��بزی یافت می‌ش��وند هم محروم میك‌نند. این تركیبات 
مختلف و متفاوت در بهبود سلامت ما تأثیرات خاص خود را دارند. مثلًا اگر شما فقط فلفل دلمه‌ای قرمز بخورید 
بهره‌مندی شما از مواد مغذی محدود می‌شود چرا كه رنگ‌های دیگر را به بدن نمی‌رسانید. وقتی صحبت از ارزش 
غذایی رنگ‌ها می‌شود باید گفت هیچ رنگی بر رنگ‌های دیگر برتری ندارد؛ برای این كار به طیف كاملی از رنگ‌ها 

احتیاج داریم تا ببینیم هر رنگ چه فوایدی دارد.
سبز: غذاهای سبز رنگ حاوی مواد شیمیایی ضد‌سرطان هستند مثل انواع ایزوتیوسیانیت‌ها. در عین حال 
آن‌ها حاوی لوتئین و زیزانتین هستند. این 2 آنتی‌اكسیدان خطر از بین رفتن شبكیه كه یكی از علل اصلی نابینایی 

است را كاهش می‌دهند.
زرد: غذاهای زرد مملو از ویتامین C هستند و در عین حال برخی از صدمات ناشی از رادیكال‌های آزاد روی 

پوست را كاهش می‌دهند.
نارنجی: این میوه‌ها حاوی بتا كاروتن هس��تند كه باعث تقویت سیس��تم ایمنی شده و از آسیب‌های ناشی 
از رادیكال‌های آزاد كه باعث پیری زودرس می‌ش��وند پیشگیری میك‌نند. مواد مغذی میوه‌های خانواده سیتروس 

)مركبات( باعث بهبود سلامت دهان می‌شوند.
قرمز: مواد‌غذایی قرمز رنگ لیكوپن دارند. این ماده یك ضد‌س��رطان ش��ناخته ش��ده است. در ضمن اسید 
الاجیك موجود در این محصولات هم خطر آس��یب‌دیدن DNA را كاهش می‌دهد. فلاوینوئیدها كه عمدتا در 
گیلاس، آلبالو و خانواده توت )تمشك و شاتوت و بلوبری( یافت می‌شوند قدرت تدافعی آنتی‌اكسیدآن‌ها را افزایش 
داده و از سلول‌ها در برابر صدمات ناشی از رادیكال‌های آزاد محافظت میك‌نند. در عین حال به حفظ عملكرد قوای 

استدلال و منطق در مغز كمك كرده و جلوی پیری را می‌گیرند.
آبی / ارغوانی: انگور و كلم بنفش حاوی آنتوسیانین هستند كه از سلول‌ها در برابر آسیب‌های اكسیداسیون 
محافظت میك‌نند. در نتیجه علائم پیری به تاخیر می‌افتند. این مواد مغذی كه مسئول رنگ تیره میوه‌ها هستند به 

فرآیند درك و استدلال كمك كرده و سایر آنتی‌اكسیدان‌های موجود در آن‌ها نیز ضد‌سرطان هستند.
س��فید: پیاز، سیر، پیازچه و موس��یر حاوی آلیسین و كوئرستین هستند كه هر دوی آن‌ها خطر حمله قلبی 
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را كاهش داده و عملكرد سیس��تم ایمنی را بهبود می‌بخش��ند. گل كلم هم حاوی سولفورافان است كه یك ماده 
ضد‌سرطان محسوب می‌شود.

مصرف فست‎فودها = افزایش‎فشار‎خون
 میزان نمک اضافه ش��ده در غذاهای تهیه ش��ده در رس��توران‎ها خارج از حد کنترل است و مصرف‎کننده را 
مستعد افزایش فشار خون می‎کند. غذاهای سرخ‎شده مانند سیب‎زمینی سرخ‎کرده، همبرگر و مرغ‎سوخاری دارای 
مقدار زیادی روغن هستند و صرف مکرر آنها سبب افزایش دریافت کالری و مستعدشدن برای اضافه‎وزن و چاقی 
می‎شود. به‎منظور جلوگیری از اضافه وزن، روی سالاد یا داخل ساندویچ‎ها و پیتزا از سس استفاده نکنید و غذا را 
با فرصت کامل جویده و از سریع‎خورن پرهیز کنید.‌ همراه فست‎فودها عمدتاً نوشابه‎های گازدار مصرف می‎شود 
و این نوشیدنی‎ها علاوه‎بر ایجاد سیری کاذب و اختلال در هضم غذا، حاوی قند فراوان هستند. غذای‎خانگی را 
جایگزین فست‎فودها کرده و مقدار گوشت کمتر و سبزیجات بیشتری در تهیه غذا به کار ببرند همچنین به‎جای 
قرص‎های فشرده سوپ یا پودر پیاز یا سیر آماده که دارای مقدار زیادی نمک هستند از سوپ‎های تازه و کم‎نمک 
خانگی و در غذاهای خود از سیر تازه استفاده کنند. تهیه غذای خانگی امکان کنترل روغن مصرفی و چربی غذا 

را به افراد می‎دهد چرا که در غذای خانگی میزان و حجم غذای مصرفی قابل کنترل و تنظیم است.
مصرف گوجه‎فرنگی مفید برای سلامت‎قلب 

گوجه‎فرنگی یکی از پرمصرف‎ترین سبزی‎های دنیا و دارای مقادیر قابل‎توجهی ویتامین c، پتاسیم و فیبرغذایی 
است. رنگ قرمز گوجه‎فرنگی به‎علت وجود رنگدانه‎ای گیاهی به نام لیکوپن است و از قوی‎ترین آنتی‎اکسیدان‎های 
موجود در گوجه‎فرنگی به‎حساب   می‎آید که از بسیاری از بیماری‎ها جلوگیری می‎کند. پژوهشگران معتقدند که 
آنتی‎اکس��یدان‎های موجود در گوجه‎فرنگی با جلوگیری از تولید رادیکال‎های آزاد، از آسیب مفاصل، ماهیچه‎ها و 
حتی سلول‎های مغزی در سالمندان جلوگیری می‎کند. براساس تحقیقات انجام‎شده احتمال بروز سکته‎های‎قلبی در 
مردانی که ذخایر لیکوپن بیشتری دارند به نصف کاهش یافته است زیرا آنتی‎اکسیدان‎های موجود در گوجه‎فرنگی 

از تغییر شکل و رسوب نوعی چربی در سرخرگ‎ها جلوگیری کرده و از سکته‎های قلبی پیشگیری می‎کنند.
گوجه‎فرنگی دش��من سرطان است و مصرف مداوم گوجه‎فرنگی، خطر ابتلا به سرطان پروستات را کاهش 
می‎دهد و افرادی که در هفته 7 واحد یا بیشتر گوجه‎فرنگی مصرف می‎کنند، 60 درصد کمتر در معرض ابتلا به 

سرطان‎های مری، معده، دهان و روده بزرگ قرار می‎گیرند.
قابل توجه افرادی که هر روز نوشابه می‎نوشند! 

اگر به‎مدت طولانی، روزانه یک نوشابه گازدار بنوشید، در درازمدت چه بر سر بدنتان خواهد آمد؟ مصرف زیاد 
نوشیدنی‎های شیرین و کافئین‎دار و درپس آن احساس شدید بی‎انرژی‎بودن و بی‎حالی چیزی است که برای افراد 
علاقمند به اینها، امری آشنا است. اما بسیاری از افراد به‎نظر  می‎رسد که مشکلی با آن ندارند. برخی از شما فکر 
می‎کنید که مقایس��ه علاقه و عادت به مصرف زیاد کافئین و نوش��یدنی‎های شیرین با مصرف موادمخدر، ایجاد 
هراس بیهوده است و برخی دیگر از شما واقعاً برایتان مهم نیست که پس از نوشیدن 39 گرم قند، خود را در چه 
باتلاقی انداخته‎اید. اما آنچه حقیقتاً ما را نگران عادت نوشیدن بی‎رویه نوشابه‎های گازدار می‎کند، نتیجه‎ای است 
که در درازمدت به‎وجود می‎آید. بر طبق یک تحقیق که در مجلهNurse’s Health Study چاپ شده و در 
آن 9000 زن به مدت 8 س��ال مورد مطالعه قرار گرفتند، زنانی که هر روز یک نوش��ابه گازدار مصرف می‎کردند، 
در یک دوره 4 س��اله حدود 5/5 کیلوگرم وزن اضافه کردند. در این مطالعه در زنانی که اظهار کردند که هر روز 
یک یا تعداد بیش��تری از نوشیدنی‎های س��بک‎ شیرین‎شده با قند یا پانچ میوه می‎نوشند، مشاهده شد که دوبرابر 
دیگران احتمال بروز دیابت نوع 2 در آنها نسبت به افرادی که به‎ندرت این نوشیدنی‎ها را مصرف می‎کند، بیشتر 
بود. براس��اس یک تحقیق علمی که در سال 2007 میلادی در مجله انجمن قلب آمریکا چاپ شده، افرادی که 
هر روز نوشابه گازدار می‎نوشند، در یک دوره 4 ساله 24درصد احتمال بیشتری برای افزایش قندخون و 32درصد 
احتمال بیشتری برای کم‎شدن سطح کلسترول خون در آنها وجود خواهد داشت. همچنین زنانی که روزانه بیش 
از 2 نوشابه شیرین‎شده با قند مصرف کنند، ریسک حمله‎های قلبی یا مرگ در اثر بیماری‎قلبی در آنها در مقایسه 

با زنانی که به‎ندرت از این نوشابه‎ها می‎نوشند، 40درصد بالاتر است.
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