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سوپ کدوحلوایی

رژیم 
غذایی

شادفر|سـوپ از بهتریـن غذاها برای سـفره افطـار در کنار نان و پنیر و سـبزی 

اسـت. سـوپ کدوحلوایـی هـم از سـوپ های پرخاصیـت و مقـوی اسـت کـه 

برای سرماخوردگی، تنظیم قند خون، تقویت دسـتگاه تنفسـی و اسـتحکام 

اسـتخوان ها مفیـد اسـت. از آنجا کـه خانم های خانـه دار به فکـر تغییر فصل 

و فریزری کـردن مـواد هسـتند، می تـوان ایـن پیش غـذا را در همـه فصل هـا 

پخـت و به سـفره غذای خـود جلوه بخشـید.

مواد لازم برای تهیه سوپ کدوحلوایی با شیر

طرز تهیه سوپ کدوحلوایی

       ابتدا قابلمه ای را برداشـته و درون آن مقداری آب می ریزیم و مرغ ها را درون آب 

قـرار می دهیـم و بـه آن سـیر را به همـراه پیـاز، کرفس، مقـداری نمک، فلفل سـیاه،

زردچوبـه و پودردارچیـن اضافـه می کنیـم و روی شـعله گاز قرار می دهیـم. زمانی 

کـه مرغ هـا به خوبی پخته شـدند، آن هـا را از قابلمه خـارج و ریش ریـش می کنیم.

مواد را درون قابلمه ای دیگر می ریزیم و به آن ها شـیر را اضافه می کنیم و ۱۰دقیقه 

روی حرارت قرار می دهیم.

       کدوحلوایی هـا را ابتـدا از وسـط بـرش می دهیـم و بعـد هـر قسـمت را دوبـاره از 

وسـط بـرش و بعـد بـه اندازه هـای درشـت آن هـا را خـرد می کنیم.

       در ایـن مرحلـه سـیب زمینی ها را بـه همـراه ادامـه پیـاز، سـیر ها و هویج هـا 

به خوبی با آب سرد می شوییم و درشـت خرد می کنیم. کدوحلوایی های خردشده 

و ادویه هـا را بـه سـایر سـبزیجات اضافـه می کنیـم. سـپس آبـی کـه از پخـت مـرغ 

باقی مانـده اسـت را بـه سـبزیجات اضافـه می کنیـم و درب قابلمـه را می گذاریم.

مـدت بیسـت دقیقه بایـد ایـن مـواد روی حـرارت بمانند.

       مقداری از موادی را که مخلوط کرده بودیم، برداشته و درون قابلمه ای می ریزیم 

و بـه آن مقـداری خامه صبحانه اضافـه و خوب آن ها را با یکدیگـر مخلوط می کنیم.

سـپس باقـی مـواد را نیز به همـراه آبی که بـا آن سـبزیجات را پخته بودیم بـه قابلمه 

اضافـه و همگی مواد را به خوبی با یکدیگر مخلوط می کنیم تا یکدسـت شـوند.

       در آخـر مرغـی را کـه درون شـیر قـرار داده بودیـم هـم بـه مـواد درون قابلمـه 

اضافـه و دوبـاره آن هـا را بـا یکدیگـر مخلـوط می کنیـم. بـه مـواد روی شـعله ملایم 

گاز ۱۰دقیقـه فرصـت پخته شـدن می دهیـم و در آخـر هـم به میـزان دلخـواه به آن 

آب لیمـو اضافـه می کنیـم.

میزان انرژی یک بشـقاب از این غذا         ۲۸۷ کالری است.

نکته 
روز

کاربردهای غیرخوراکی نمک

از نمـک می توانیـد در خانـه داری و کارهـای شـخصی تان بهره هـای زیـادی ببرید. در 

اینجـا کاربردهـای متنـوع آن را یـادآوری می کنیم.

آتش چربی را خاموش کنید

اگـر بـا آتـش چربی روبه رو شـدید، شـعله را بـا آب خامـوش نکنیـد به جـای آن از نمک یا 

جوش شـیرین اسـتفاده کنید.

دهان شویه طبیعی بسازید

دهان شـویه های بازاری حاوی مواد شیمیایی و سـایر مواد مصنوعی است و جایگزین 

طبیعی آن نمک اسـت. یک قاشـق چای خوری نمک پخت وپز با یک قاشق چای خوری 

جوش شـیرین را داخل نصف فنجان آب بریزید و سپس مخلوط را قرقره کنید.

ظروف مسی را برق بیندازید

نمـک را بـا سرکـه و آرد ترکیـب کنیـد و کمـی هـم آب لیمـو داخـل آن بریزیـد و ترکیـب را 

روی ظـرف مسـی بمالیـد.

از چکه کردن شمع جلوگیری کنید

بـرای جلوگیـری از چکه های ذوب شـده شـمع ابتدا آن را بـرای چند سـاعت در محلول 

غلیـظ نمـک قرار دهیـد و بعد از خشک شـدن روشـنش کنید.

بوی بد کفش را از بین ببرید

بـرای از بین بردن بوی بد کفش، کیسـه های نمک را داخل کفش  قـرار دهید یا مقداری 

نمک داخل کفش ها بپاشـید. بعد از چند سـاعت کفش ها دیگر بدبو نیسـتند.

گلودرد را تسکین دهید

مقـداری نمـک را در یک لیـوان آب گـرم بریزید و بـه ۳۰ثانیه قرقـره کنید تـا دردگلویتان 

برطرف شـود.

لک لباس را از بین ببرید

دو لیـتر  آب را بـا ۱/۳لیـوان سرکـه و نمک ترکیـب کنید و سـپس یک سـاعت لباس خود 

را در محلـول بگذاریـد تـا لکه هایش پاک شـود.

بوی پیاز را از دست بزدایید

معمـولا بعـد از آشـپزی بوی پیاز و سـیر روی دسـت ها باقـی می ماند. بـرای از بین بردن 

بو، دسـت ها را مرطوب کنید، سـپس روی آن ها نمک بمالید و در آخر شست وشو دهید.

اتو را تمیز کنید

بـرای تمیزکـردن لکه هـای روی صفحـه اتـو آن را روشـن کنیـد و کمی نمـک روی کاغذ 

بپاشـید و درنهایـت اتـوی داغ را روی نمک هـا بکشـید.

سـمیرا شـاهیان|                      سرانـه  نمـک مصرفـی بـرای هـر فـرد   درکشـور مـان حـدود ١٠ تا ١٢گـرم  در روز اسـت، درحالی که بایـد میزان مصرف ایـن ماده خوراکـی، در افراد 

زیر پنجاه  سـال پنج گرم در روز و در افراد بالای پنجاه سـال و همچنین بیماران قلبی حدود سـهگرم در روز، یعنی نصف قاشـق مرباخوری باشـد.

سـدیم یـک مـاده معدنـی اسـتکه بـدن برای داشـتن عملکـرد صحیح بـه آن نیـاز دارد. ایـن مـاده عملکـرد عضـلات و اعصـاب را تنظیم و بـهکنترل فشـار خون 

کمـک می کنـد. بـا ایـن حـال مـصرف بیـش از اندازه نمک سـبب شـده اسـت فشـار خـون، یکـی از بیماری هـای مزمـنِ فراگیـر در بیـن ایرانیان باشـد. طـوریکه 

آمـار مبتلایـان بـه فشـار خون بـه خاطر مصرف زیـاد نمک نگران کننده شـده و بر اسـاس آخریـن مطالعات دانشـگاه علوم پزشـکی تهران، میزان شـیوع فشـار 

خـون بـالا در بزرگسـالان ایـران (افـراد بالای پنجاه سـال) بـه ۴۲درصد رسـیدهکه شـیوع آن در بین زنـان بزرگسـال ایرانی ۴۷درصـد و در بین مردان بزرگسـال 

۳۸درصـد اسـت. بـدن مـا به مقـدار معینـی از هر مـاده معدنـی نیازمند اسـت و کمـتر یا بیشترشـدن آن هـا پیامدهـای زیادی بـرای سـلامتی دارد؛ موضـوع امروز 

نمـک و عملکـرد ترموسـتاتی بدن در برابر آن اسـت.

سوژه 
 روز

شورش را درنیاورید!
نگاهی به فایده ها و زیان هایی که مصرف نمک بر سلامتی انسان دارد

سالم ترین نمک

خیلـی از مـا نمـک آشـپزخانه را سـالم ترین نمـک می دانیـم، درحالـی کـه 

نمک هایـی کـه فاقـد مواد افزودنی هسـتند سـالم محسـوب می شـوند. طب 

سـنتی، بهتریـن نمـک را سـنگ نمـک شـفاف و سـفید معرفـی می کنـد که با 

اسـتفاده از آن بدن انسـان، فعالیت درست 

و مناسـب خـود را دارد، امـا مـصرف این 

نوع نمک در کشـور ما خیلی کم اسـت.

کمبود ید
نمـک بهتریـن منبع یـد در بدن اسـت و بـرای عملکرد 

مناسـب تیروئیـد بـه یـد احتیـاج داریـم که بـدون آن 

ممکـن اسـت سرعـت سوخت وسـاز بدن کند شـود.

بنابرایـن اگـر مـصرف نمـک طبیعـی را بـه میـزان 

چشـمگیری کاهـش دهیـم، دچـار کمبـود یـد و 

عـوارض آن می شـویم.

عوارض مصرف کم نمک
همیشـه بـه مـا گفتـه شـده کـه خـوردن نمـک سـبب ایجـاد بیماری هـای مختلـف از جملـه 

بیماری های قلبی و فشـار خون می شود، در حالی که تحقیقات ثابت کرده است خودداری 

از خوردن نمک طبیعی، آسـیب های فراوانی به بدن انسـان می زنـد. مصرف حداقلی نمک 

طبیعـی می توانـد سـبب مقاومت به انسـولین، افزایش ذخیـره چربی در بـدن و حتی خطر 

ابتـلا بـه دیابـت شـود. از دیگر عـوارض مصرف کمـتر از میـزان لازم نمـک طبیعی، بـه خطر 

افتـادن عملکـرد کلیه ها، غیرفعال شـدن غدد تیروئید و افزایش کسـترول در بدن اسـت.

نمک

ناخوشی های 
نمکی

همچنیـن پوکـی اسـتخوان، تشـدید 

آسـم و سردرد، ورم پـا و سـکته مغـزی از دیگر 
ناخوشـی های خطرنـاک حاصـل از 

مـصرف  بیـش از انـدازه  

نمـک هسـتند.

حـد اعتـدال مـصرف 

نمک در روز حداکثر 

سـت  پنـج گـرم ا

ل  د مــعــا کـــــه 

یــــبی یــــک  تقر

قاشـق چای خـوری 

می شود.

کاهش مصرف شـش گرم 

نمـک در روز سـبب 

کاهش ٢٤ درصدی 

سکته های مغزی و 

کاهش ١٨ درصدی 

ی قلبـی  سـکته ها

می شود.

د نمـک  یـا مـصرف ز

باعث فشـار خـون بالا 

می شـود.۱۰میلیـون 

نفـر در کشـور بـه ایـن 

بیماری مبتلا هستند.

با مـصرف نـان، پنیر،

رب گوجـه، سـس و 

انواع فست فودها،

رصـد نمـک  ۵۰د

ه  ی شـد ر و آ فـر

وارد بـدن می شـود.

نمک،

شکر و 

هروئین 

سه سم 

سفید 

هستند.

سـالانه ۸۶هزار و 

٥٠٠نفر به دلیل 

فشـار خون بالا 

ز  نشـان را ا جا

دست می دهند.

۵
گرم

۱۰
میلیون

۵۰
درصد

سرانـه روزانـه نمـک مصرفـی بـه ازای 

هرنفر در کشـور حدود ١٠ تا ١٢گرم 

است، درحالی که باید میزان مصرف 

ایـن مـاده خوراکـی، در افـراد زیـر 

پنجاه سال پنج گرم در روز و در افراد 

بالای پنجاه سال و همچنین بیماران 

قلبی حدود سـه گرم در روز یعنی نصف 

قاشق مرباخوری باشد.

۱۲
گرم

با خوردن ٣١٠گرم نان در روز،

انسـان پنـج گرم نمـک مجاز 

خـود را دریافـت می کنـد.

اگـر فـرد به جـز ایـن مقـدار 

خـوراک، هیـچ چیـز دیگری 

مـصرف نکنـد، نمـک لازم را 

مصرف کرده و نیازی نیست تا ماده 

غذایی حاوی نمک دیگـری مصرف کند.

۳۱۰
گرم نان

۳
سم سفید

۸۶
 هزار

عنصر 

در سنگ نمک
۸۴عنصر مورد نیاز بدن در 

این نوع نمک خوراکی موجود 
است.

۶
گرم

قلب
مقـدار زیاد نمـک می تواند بـه ایجاد 

کمبـود اکسـیژن و مـواد مغـذی در 

قلـب منجـر شـود و سـبب درد سـینه 

می شـود. اگـر یـک رگ به طـور کامل 

بسـته شـود یا بترکد، فرد دچار حمله 

قلبی می شـود.

کلیه
نمک زیاد سبب ایجاد اختلال در 

کارکـرد کلیه هـا می شـود و اجـازه 

نمی دهد این عضو از بدن مایعات 

اضافـی را از بـدن دفـع کنـد. ایـن 

امـر سـبب می شـود کلیه هـا بـاد 

کننـد و از کار بیفتند.

مغز
مصرف بیش از اندازه نمک منجر به 

مسدودشـدن شریان هـای منتهی 

بـه مغز می شـود. ایـن امر بـه تدریج 

و به دلیـل کاهـش اکسـیژن و مـواد 

مغـذی در مغز بـه زوال عقل منتهی 

می شود.

رگ های خونی
مصرف زیـاد نمک سـبب افزایش فشـار 

خـون و در نتیجـه گشادشـدن رگ هـا 

می شـود. ایـن امر منجـر به چسـبناکی،

گره خـوردن یـا ترکیـدن شریان هایـی 

می شـود کـه از جریـان شـدید خـون بـه 

اعضـای بـدن پیشـگیری می کننـد.

جایگزین های 

خوش عطر و طعم 

برای نمک

می توانیم به جای استفاده بیش از اندازه 

از نمـک، غذاهایـمان را بـا ادویه هـای 

زیـر خـوش طعـم و عطـر کنیـم.

ز  ر ا ی سرشـا یـه ا و د سـیر ا : سیر

، مـواد معدنـی و  نـواع ویتامین هـا ا

. سـت ن ها ا کسید نتی ا آ

پـودر پیاز:با وجـود اینکه پـودر پیاز 

خاصیت هـاى کمـتری در مقایسـه با 

پیـاز دارد، امـا مـواد مغـذی موجـود 

در آن سـبب می شـوند تـا جایگزیـن 

د عطـر و طعـم  ی بهبـو بى بـرا خـو

غذا باشـد.

زیـره: مقـدار کمـی زیـره در غـذا بـه 

جـای نمـک می توانـد عطـر و طعمـی 

مطبـوع بـه آن ببخشـد.

ز  ر ا یـه سرشـا و د یـن ا ا : به چو رد ز

بـی  ینـه خو ن ها و گز ا کسـید آنتی ا

برای اسـتفاده  نکردن از نمک است.

فلفـل سـیاه:مصرف فلفل سـیاه در 

رزه بـا فشـارخون بـالا بـه بـدن  مبـا

کمـک می کنـد و بـا گذشـت زمـان 

عملکـرد کلیه هـا را بـا تحریـک دفـع 

. رتقـا می بخشـد ت ا یعـا ما

ی  گی هـا یژ لیـل و به د : زنجبیـل

رشـی و  لتهـاب، گوا ضدا

نی یـک  ا کسـید نتی ا آ

یگـر  لـی د ینـه عا گز

برای افرادی محسوب 

می شـود کـه در پـی 

کاهش مصرف نمک 

خـود هسـتند.

۵نشانه
نشـانه هایی کـه بـه شـما هشـدار می دهـد 

در رژیـم غذایی تـان بیـش از انـدازه نمـک 

مـصرف می کنیـد:

       زخـم معده دارید

       سـنگ کلیه می گیرید

       فشـار خون بالایی دارید

       بدنتـان مرتب ورم می کند

       مرتب دچار عطش تند می شـوید.

نمک دریا
پزشـکان، نمک دریا را ماده ای 

ننـد کـه بـرای  طبیعـی می دا

بدن مفید اسـت، امـا از آنجایی 

که ایـن نـوع نمـک در مجاورت 

یـی و  لاشـه موجـودات دریا

ضایعـات کارخانجـات و دارای 

فلزات سنگین و سرطان زاست،

مصرفـش را تأییـد نمی کننـد.

نمک یددار
مـلاح  د و ا بیشـتر مـوا

معدنی این نوع نمک ها 

در زمـان تصفیـه حـذف 

می شوند و در عوض ید و 

مواد نگه دارنده بسیاری 

بـه آن  تزریـق می شـود،

 از این رو مصرفش چندان 

توصیه نمی شود.

 بـدن مـا به مقـدار معینـی از هر مـاده معدنـی نیازمند اسـت و کمـتر یا بیشترشـدن آن هـا پیامدهـای زیادی بـرای سـلامتی دارد موضـوع امروز 

عوارض 

مصرف نمک

 بر اندام های 

بدن

۸۴

کدوحلوایی: یک  عدد کوچک
سیب زمینی: دو عدد
سیر: شش حبه

پیاز: دو عدد متوسط
هویج: دو عدد

ساقه کرفس: یک عدد
شیر: یک لیوان

خامه صبحانه: سه ق غ
ران مرغ: دو عدد بزرگ و کامل

آب لیمو: به مقدار دلخواه
نمک، فلفل  و زردچوبه: به مقدار لازم

پودردارچین، آویشن و زیره: به مقدار لازم
آب: به مقدار لازم

روغن : به مقدار لازم


