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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 
در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

الهـام ظریفیـان|   بشـر هـزاران سـال اسـت کـه از حبوبـات بـرای پخـت غـذا اسـتفاده می‌کنـد. در گذشـته‌ای نه‌چنـدان دور حبوبـات از جملـه غذاهـای ارزان‌قیمتـی بوده‌انـد کـه مـردم عـادی 

توانایـی خریـد و مصـرف آن را داشـته‌اند. در فرهنـگ ایـران خودمـان را هـم کـه نـگاه کنیـد، ردپـای حبوبـات را می‌توانیـد در انـواع دسـتور غذاهـای محلـی و ضرب‌المثل‌هایـی کـه از همیـن 
بابـت در میـان مـردم کوچـه و بـازار رواج یافته‌انـد، پیـدا کنیـد. بـرای نمونـه: کاسـه داغ‌تـر از آش، یـه آشـی بـرات بپـزم کـه یـک وجـب روغـن روش باشـه، همیـن آش اسـت و همیـن کاسـه، آش 
نخورده و دهن سـوخته، همچین آش دهان‌سـوزی هم نیسـت و ... . در این مطلب می‌خواهیم با خواص حبوبات و نکات کاربردی مصرف و نگهداری این ماده غذایی مهم آشـنا شـویم.

کمی بیشتر درباره حبوبات، خواص و روش‌های نگهداری و مصرف آن‌ها بدانیم

    کپسول‌های گیاهی پروتئینی     کپسول‌های گیاهی پروتئینی 

راهکارهای طبیعی خلاصی از سردردراهکارهای طبیعی خلاصی از سردرد

امیرمقدم

 ابتلا بـه سـردرد علت‌هـای زیـادی دارد و بـرای خیلی‌هـا مصـرف آرام‌بخش‌هـا 
تنهـا راه‌حـل خلاصـی از آن‌هاسـت، درحالی‌کـه بـا رعایـت چنـد دسـتورالعمل 

سـاده می‌تـوان از بخـش زیـادی از ایـن سـردردها پرهیـز و آن‌هـا را درمـان کـرد.
  منیزیـم مصـرف کنید.

  آب کافی بنوشـید.
  الـکل  مصـرف نکنید.

  خواب کافی داشـته باشـید.
  مصـرف غذاهـای حاوی هیسـتامین را قطـع کنید.

  عرقیجـات طبیعـی بخورید.
  از مصـرف ب‌کمپلکـس غافل نشـوید.

  یـوگا را امتحـان کنید.
  چـای زنجبیل بنوشـید.

  ورزش کنیـد.

مهم‌ترین تهدیدهای ناباروری در همسرانمهم‌ترین تهدیدهای ناباروری در همسران

یـن سـن بـارداری خانم هـا بیـن ۲۰تـا  ن| متخصصـان می گوینـد بهتر یفیـا ظر

وز دیابـت  ۳۵ سـالگی امـکان بـر ۳۵ سـالگی اسـت. در بارداری هـای بعـد از 
در بـارداری، فشـارخون بـالا، مسـمومیت بـارداری یکـی از مـوارد نسـبتا جـدی 
و تهدیدکننـده مـادر، جنیـن و نـوزاد اسـت. در بارداری هـای بعـد از ۴۰ سـالگی 
نیـز احتمـال جفـت سـرراهی، جـدا شـدن زودرس جفـت، زایمـان زودرس، تولـد 
نوزادهـای کـم وزن و نـارس، ابتلا به بیماری هـای کبـدی و کلیـوی در مـادر بیشـتر 
می شـود. در ادامـه مهم تریـن تهدیدهـای جـدی سلامت بـاروری در زوج هـا را 

رسـی می کنیـم. بـه نقـل از سلامت‌نیوز با هـم بر

      پیشـگیری طولانی مدت به بهای ناباروری        
بسـیاری از زوج هـا بهتریـن زمـان و شـرایط جسـمانی بـرای فرزنـدآوری و طـی کـردن 
یـک بـارداری بـدون مشـکل را با پیشـگیری های طولانی مدت تا حدودی از دسـت 
می دهنـد. بعضـی از ایـن افـراد با نابـاروری روبـه رو می شـوند و برخـی دیگـر در زمـان 
گر زوج ها به دلایلی از جمله تحصیل،  بارداری نیاز به مراقبت خاص دارند. بنابراین ا
مهاجـرت و... مجبـور به پیشگیری طولانی هسـتند، بهتـر اسـت به فریـز تخمک یـا 
جنیـن فکـر کننـد. هرچنـد بـارداری طبیعـی در زمـان مناسـب خیلـی بهتـر اسـت؛ 

زیـرا در بسـیاری از خانم هـای بـالای ۳۰ سـال کیفیـت تخمـک کاهـش پیـدا می کنـد.

     بیماری هـای که احتمال باروری را کم می کنند    
گر خانمی سابقه تخمدان پلی کیستیک، عمل کیست تخمدان، عمل آپاندکتومی،  ا
جراحـی روده و جراحی هـای وسـیع شـکمی داشـته باشـد، احتمـال نابـاروری در او 

زیـاد بوده یا ممکن اسـت در بارداری دچار چسـبندگی شـود.
آندومتریـوز یکـی دیگـر از بیماری هایـی اسـت که خانم هـا به دلایلـی از جملـه بـالا 
رفتن سن ازدواج، استفاده از مواد شیمیایی، تنفس در هوای آلوده، تغذیه ناسالم، 
اسـتفاده از لـوازم آرایشـی، اسـتفاده از ظـروف و مـواد پلاسـتیکی و... بـه آن دچـار 
می شـوند. حتـی خوردن آب در ظـروف پلاسـتیکی، ذرات ریز پلاسـتیکی را وارد بدن 
کرده و منجر به تخمدان پلی کیستیک، فیبروم های رحمی، آندومتریوز و... می شود.
همچنیـن خانم هایـی که سـابقه عفونت هـای مکرر، سـقط جنین و... داشـته باشـند 

بایـد زودتـر به فکر بـارداری بیفتند.

     یائسـگی زودرس تهدیدی برای بارداری      
یائسـگی زودرس قبـل از چهل سـالگی و به صورت غیرقابل بازگشـت اتفاق می افتد. 
یعنـی تمامـی آزمایش هـا، سـونوگرافی ها و معاینات نشـان می دهـد که تخمک های 
تخمدان هـا تمـام شـده اند و یائسـگی قطعـی اسـت. یائسـگی در هـر سـنی ممکـن 
اسـت اتفـاق بیفتـد. متأسـفانه تنهـا راه بـارداری در ایـن افـراد اسـتفاده از تخمـک 

اهدایی اسـت.
گـر خانمـی سـابقه یائسـگی زودرس داشـته باشـد و به موقـع به متخصـص مراجعـه  ا
کنـد، می توانـد از طریـق سـونوگرافی تعـداد فولیکول هـا و انـدازه تخمدان هایـش 
را بررسـی و متخصـص با یـک آزمایـش خـون پیش بینـی کنـد که آیـا در ایـن بیمـار 

احتمـال یائسـگی زودرس وجـود دارد یا خیـر.

    تهدیدهـای ناباروری در آقایان      
باروری در آقایان نیز با تهدیدات متعددی روبه روست. آن ها که سابقه بیضه پایین 
نیامـده و واریکوسـل داشـته و تحـت عمـل جراحـی قـرار گرفته انـد، افـرادی که چاقـی 
شـدید، قند بالا، فشـارخون و چربی خون بالا دارند از جمله مردانی هسـتند که خطر 
ناباروری در آن ها جدی تر است. سبک زندگی ناسـالم نیز یک عامل تهدیده کننده 
اسـت. به طـور کلـی آقایانـی که پشت میز نشـین هسـتند و تحـرک ندارنـد و مردانـی 
که به واسـطه شغلشـان با مـواد شـیمیایی سـرو کار دارنـد بایـد بیشـتر به سالمت 
باروری خود اهمیت بدهند. همچنین مصرف داروهای بدن سازی برخی از آقایان 

یکـی از عوامل آسـیب رسـاندن به روند ساخت و ساز اسـپرم در آقایان می شـود.
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 حبوبـات در کنـار انـواع گوشـت، جـزو گـروه پنجـم هـرم تغذیـه یعنـی پروتئین‌ها 
و ویتامین‌هـا هسـتند. انـواع لوبیـا، عـدس، مـاش، باقلـی، نخـود، لپه، سـویا  جزو 
حبوبـات شـناخته شـده و پرمصـرف در میـان ایرانی‌هـا هسـتند. پروتئیـن 
حبوبـات تقریبـا بـا گوشـت برابـری می‌کنـد. البتـه بـرای کـودکان در حـال رشـد، 

بیمـاران یـا سـالمندان نمی‌توانـد جایگزیـن پروتئیـن گوشـت باشـد.

ین‌ پروتئین‌هـای گیاهی مشـهورتر

 بسـتگی بـه میـزان آسـیب حبوبـات دارد. از آنجایـی کـه پخـت حبوبـات معمـولا 
چند سـاعت زمان می‌برد، انواع شپشک مانند تخم‌ها، لاروها یا شپشک‌های 
بالـغ بـر اثـر حـرارت در مـدت طولانـی از بیـن می‌رونـد و بـرای سالمتی خطـری 
گر شدت آسیب ‌به حبوبات به اندازه‌ای باشد که باعث پوک شدن  ندارند. اما ا
دانه‌های آن شده باشد، این محصولات کیفیت و ارزش غذایی پایینی دارند.

آیـا حبوبات حشـره زده قابل مصرف‌اند؟

یـی مهمـی  ا د غذ ا ی مـو و ت حـا بـا حبو
 ،C B، ویتامیـن‌ ماننـد ویتامین‌هـای گـروه‌
اسـیدفولیک، آهن، کلسـیم، منیزیم، فسـفر، 

وی و البتـه فیبـر هسـتند.   ر

یـن ترکیبات حبوبات مهم‌تر

کنـه‌، کـرم ذرت، مگـس سـرکه، مگـس 
 ، ، مگـس بیـد ی لیـز ، مگـس جا چ ر قـا
حشـرات میوه و کرم‌ها رایج‌ترین آفات 

. حبوبـات هسـتند

یـن آفات حبوبات رایج‌تر
حبوبات به دلیل فیبر بالایی که دارند معده شما 
را پـر می‌کننـد و جلـو پرخوری‌هـای اضافی‌تـان 
را می‌گیرنـد. پاییـن بـودن شـاخص گلیسـمی 
آن‌هـا یعنـی قندشـان به‌تدریـج آزاد می‌شـود، 
بنابراین زمان سیری شما را افزایش می‌دهند.

لاغری با حبوبات

انجمـن غذا‌و‌داروی آمریـکا توصیـه می‌کند 
تمـام افـراد هفتـه‌ای سـه تـا چهـار مرتبـه بـه 
میـزان یـک فنجـان حبوبـات پختـه در هـر 

مرتبـه، در برنامـه غذایـی خـود‌‌ بگنجاننـد.

میزان توصیه‌شـده مصرف

          از 24 سـاعت قبـل حبوبـات را در آب کافـی و در یخچـال بخیسـانید و آب آن را دو بـار عـوض کنیـد.
          در صورتـی کـه می‌خواهیـد از حبوبـات خیـس نشـده اسـتفاده کنید، دسـت‌کم دو سـاعت آن‌هـا را در آب بجوشـانید و آب آن را دور بریزید.

          بهتـر اسـت حبوبـات را در وعـده ناهار مصـرف کنید.
          از ادویه‌هـا و چاشـنی‌های گـرم در پخـت حبوبـات اسـتفاده کنید.

          حبوبـات خشـک را می‌توانیـد در حجـم زیـاد بخیسـانید و بخشـی از آن را منجمـد کنیـد.
          حبوبـات را خـوب بجویـد.

          از مصـرف دسـر شـیرین پـس از غذاهـای حبوبات‌دار اجتنـاب کنید.
          از افـزودن چاشـنی‌های شـیرین بـه حبوبـات بپرهیزید.

          از آبـی کـه حبوبـات در آن خیـس خورده‌ برای آشـپزی اسـتفاده نکنید.

عـده‌ای بـه دلیـل نفـاخ بـودن حبوبـات تمایلـی بـه مصـرف ایـن دانه‌هـای مغـذی ندارنـد. ایـن درحالـی اسـت کـه 
کاهـش خطـر بیماری‌هـای قلبـی و عروقـی، دیابـت و سـرطان، کنتـرل وزن و تقویـت سیسـتم ایمنـی از مهم‌تریـن 

فوایـد حبوبـات بـرای سلامتی انسـان هسـتند.

تـی برای کاهش نفخ ناشـی از حبوبات نکا

طبـق آمـار سـال‌1400  بـازار خشـکبار و حبوبـات 
ایران سـرانه مصرف سـالانه حبوبـات برای هر فرد 

بـه طـور متوسـط ۹ کیلـو و ۱۰ گرم اسـت. 

          به تاریخ بسـته‌بندی، تاریخ انقضا، علامت اسـتاندارد 
و سیب سلامت روی بسته‌بندی حبوبات دقت کنید.

         شـرایط ظاهـری حبوبـات )ماننـد رنـگ، بـو و طعـم، 
منافـذ و سـوراخ( را بررسـی کنیـد.

          دقـت داشـته باشـید کـه حشـرات داخـل بسـته‌بندی 
حبوبـات قابـل تشـخیص اسـت. لرستان

۱۱ کیلـو و ۹۵ گرمخراسان‌رضوی

۴ کیلـو و ۷۶ گرم

۱۴ کیلـو و ۷۲ گرم ن سمنا

۹ کیلو و ۱۰ گرم در سـال

ید حبوبات تی بـرای خر نکا

          در صـورت تغییـر رنـگ قابـل توجـه، بـوی نامطبـوع یـا طعم ناخوشـایند حبوبات بهتر اسـت آن‌هـا را دور بریزید.
          حبوبـات را می‌تـوان در ظـروف شیشـه‌ای، اسـتیل یـا پلاسـتیکی در مکان‌های خشـک و خنـک نگهداری کرد.

     ظروف استیل یا فلزی باید عاری از زنگ‌زدگی باشند چرا که وجود زنگ‌زدگی نشان‌دهنده وجود رطوبت در محیط نگهداری است.
          قبـل از نگهـداری طولانی‌مـدت، حبوبـات یـا غالت را نشـویید. باقی‌مانـدن رطوبـت در سـطح دانه‌هـا زمینـه فسـاد آن‌هـا را بـا میکـرو 

ارگانیسـم‌ها به‌خصـوص کپک‌هـا فراهـم می‌کنـد.
          قبـل از ریختـن حبوبـات در ظـروف اصلـی، چنـد روز آن‌هـا را در مقابـل آفتـاب بـه صـورت لایـه نازکـی پهـن کنیـد تـا در صـورت وجـود 

تخـم حشـرات، نـور آفتـاب سـبب غیرفعال‌شـدن آن‌هـا شـود.
          حبوبـات تـازه خریـداری شـده را بـا حبوباتـی کـه از قبـل در منـزل داشـته‌اید، مخلـوط نکنیـد، زیـرا در صـورت وجـود تخـم حشـرات در 

هـر یـک از خرید‌هـای قبلـی یـا جدیـد، همـه حبوبـات آلـوده خواهد شـد.
کابینـت، انبـار و...( می‌توانیـد چند قرص زغال فعـال قرار دهید.           در محـل نگهـداری غالت یـا حبوبـات )

گـر موقـع خریـد حبوبـات متوجـه سـوراخ در دانه‌ها شـدید از خرید این مـواد بپرهیزید.           ا

تی دربـاره نگهداری حبوبات نکا زمان نگهداری حبوبات خشـک

تا پنج سال 
یخ  پس از تار

بسته‌بندی

دو تا سه سال 
یخ  پس از تار

بسته‌بندی

لپه

یک تا دو سال 
یخ  پس از تار

بسته‌بندی

نخود
لوبیا 

عدس

ماش

آرا
هر

 ش
ر |

پو
اک

 خ
مد

حا
ک: 

فی
گرا

و 
نف

ای


