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اسفنج واسکاچ ظرفشویی1

اســفنج‌ها یکی ازپرخطرترین اقلام برای 

تجمع میکروبی هستند،زیرا ساختارمتخلخل 

آن ها رطوبت،باقیمانده غذا وباکتری‌ها را به دام 

می‌اندازد.حتی بــا ضدعفونی کــردن،آن ها به 

سرعت تجزیه می‌شوند واثربخشی خود را ازدست 

می‌دهند.اسفنج‌های آشپزخانه را هر چند هفته 

یک بارعوض کنید.دســتمال‌های ظرفشــویی 

معمولابادوام‌ترهستند،اما باید به‌صورت مرتب 

بین هرباراســتفاده شسته شــوند. پس بسته به 

شرایط‌شان، پس از3ماه استفاده، تعویض آن ها 

رادرنظربگیرید.

تخته‌های برش2

تخته‌های برش پلاستیکی باید هرچندماه 

یکبارتعویــض شــوند.همچنین غذاهــای خام 

وآماده مصرف باید تخته‌های مخصوص به خود 

را داشته باشــند تا ازآلودگی متقابل جلوگیری 

شــود.تخته‌های برش بامبو را می‌توان به دلیل 

مقاومت طبیعی دربرابرباکتری‌ها، سالی یک یا 

2باریا بیشتر تعویض کرد.

قاشق و ظروف چوبی3

ــای بــرش،قــاشــق‌هــا  ــه‌ه ــت ــخ ــد ت ــن ــان م

ودیگرظروف ساخته شده ازچــوب می‌توانند 

ترک‌هایی ایجاد کنندکه تمیزکردن کامل آن ها 

رادشوارمی‌کند.کارشناسان می‌گویندطول 

عمرآن ها حدود 2تا 5 سال است، اما درصورت 

مشاهده هرگونه ترک، بایدزودترتعویض شوند.

ظروف و وسایل آشپزی نچسب4

بامراقبت مناســب، قابلمه‌ها، ماهیتابه‌ها 

وظروف آشپزخانه نچسب می‌توانند چندین سال 

بدون ایجادخطــر برای ســامتی دوام بیاورند.

به جای پایبندی بــه یک جدول زمانــی، مراقب 

علایم آسیب یا مشکلات عملکردی باشید.اقلام 

نچسب باید به محض بروزخراش یا لب‌پریدگی 

قابل مشاهده تعویض شوند. وقتی یک ماهیتابه 

نچسب دیگرکارایی خود را ندارد،وقت آن رسیده 

که آن را دوربیندازید.خرده‌ها یا بقایای ماهیتابه 

می‌تواند هنگام پخت وپزبه غذامنتقل شود.

ظروف نگه‌داری مواد غذایی پلاستیکی5

ظــروف پلاســتیکی،چه ازســفارش‌های 

تحویلی استفاده مجددشــوند وچه نوخریداری 

شوند، بســته به نحوه اســتفاده و هرگونه علایم 

فرســودگی درطــول زمــان، می‌تواننــد از6ماه 

تــا چنــد ســال دوام بیاورند.پلاســتیک هــا بــه 

طورچشــمگیری خــراب نمی‌شــوند. اغلب به 

تدریــج ازطریق لکه‌دارشــدن، تاب برداشــتن، 

حفظ بو یا ترک‌های ریزتخریب می‌شود. وقتی 

سطوح زبریا کج می‌شوند، تمیزکردن موثرآن ها 

سخت‌ترمی‌شود.

حوله‌های آشپزخانه6

اگرازحوله‌های ظرفشویی  فقط برای خشک 

کردن ظروف تمیزاستفاده می‌کنید، با شستن 

آن ها حداقل هفته‌ای یک باردرآشپزخانه،آن 

ــرازآن ها برای خشک  ها راتمیزنگه داریــد واگ

کــردن دست‌ها یاتمیزکردن لکه‌ها استفاده 

ــان باشد  ــادت مــی‌کــنــیــد،آن هــا رابــشــویــیــد. زی

ساییده شدن پارچه نشانه‌ خوبی است که زمان 

تعویض دستمال‌های ظرفشویی فرا رسیده.

درمورد استفاده‌ روزانه، همیشه دستمال‌های 

آشپزخانه‌ مرطوب را بچلانید یا آن ها راپهن کنید 

تاکاملًادرمعرض هوا خشک شوند.بگذارید 

بینی‌تان راهنمای شما باشد.اگردستمال‌های 

ظرفشویی‌تان بدبوشدن شدند،یعنی  به درستی 

خشک نشده‌اند و محل رشد باکتری هستند.
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حذف برنج واقعا ریزش مو می‌آورد؟

ازوقتی برنج را کنارگذاشته ام، موهایم دسته‌دسته می‌ریزند!« 

 B بلافاصلــه هــم انگشــت اتهــام بــه ســمت"فقدان ویتامیــن

برنج"نشــانه می‌رود.اماآیا در واقع  دانه‌های سفیدبرنج، بمب 

ویتامین هســتندکه با حذف شــان بــدن دچارقحطی شــودیا 

ماجراچیزدیگری است؟طبق مراجع معتبرشیمی‌مواد غذایی، 

ویتامین‌های ارزشمندگروه B مثل تیامین ونیاسین عمدتاً درلایه 

خارجی دانه قراردارند.اما درکارخانه‌های شــالیکوبی مدرن 

برای تولید برنج ســفید مجلســی و خــوش پخت،این بخش‌ها 

طی فرآیند»پولیشینگ«کاملًا تراشــیده می‌شوند. آنچه باقی 

می‌ماند »آندوسپرم« است که تقریبا بیشترین درصد آن نشاسته 

خالص اســت.پس حقیقــت علمی‌این اســت که برنج ســفید 

 B صیقل‌داده شده اگرغنی‌سازی نشــده باشد،ازنظر ویتامین

بسیارفقیراست وتصوراین که با خوردن کته سفید درحال غنی 

سازی ویتامین B هستید،یک خطای کاملا محاسباتی است.

پس چرا با حذف  برنج ریزش مو می‌گیریم؟ 

فولیکول‌های مو ازفعال‌ترین سلول‌های بدن هستند وبرای 

تکثیرشــدن بــه انــرژی نیازدارند.وقتی شــما ناگهــان منبع 

اصلی انرژی خودکه نــان وبرنج باشــدراقطع می‌کنید، بدن 

دچار»شــوک کالری«می‌شــود.دراین شــرایط اضطــراری، 

بدن هوشــمندانه انرژی را برای ارگان‌های حیاتی مثل قلب 

ومغزذخیره می‌کند وخون‌رســانی به بافت‌هــای غیرحیاتی 

مثــل موراکاهــش می‌دهد.نتیجــه ایــن که ریــزش مو بــه 

خاطرنرسیدن ویتامین B برنج نیست؛ بلکه فریاد بدن است که 

می‌گوید:»انرژی کم آورده‌ام!«
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درآشــپزخانه،هیچ قانون ســفت وســختی درمورد مدت زمان لازم برای تعویض وســایل 

آشپزخانه وجود ندارد،زیرا فرسودگی وخرابی آن ها بسته به میزان استفاده،کیفیت اولیه 

ونحوه نگهداری شما متفاوت است اما. نگه داشتن ظروف،وسایل آشپزخانه ولوازم تمیزکاری 

فرسوده یا آســیب‌دیده برای مدت طولانی می‌تواند منجربه مشــکلات ایمنی و خطرات 

سلامتی برای شما وخانواده‌تان شود.کارشناســان ایمنی موادغذایی نسبت به استفاده 

وتاریخ انقضای بعضی ازاین وسایل درآشپزخانه هشدارمی‌دهند.این وسیله‌ها را بشناسید.

سایت eatingwell به این موضوع پرداخته است.
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چربی‌های بدن بعدازلاغری کجا می‌روند؟

تصورمی‌کننــد  افــراد  از  بســیاری 

چربی‌هــای بدن هنــگام کاهش وزن 

به انرژی یا گرما تبدیل شــده و ناپدید 

می‌شــوند؛اما واقعیــت علمــی کمی 

متفاوت است.

پژوهش‌های علمی نشان داده‌اندکه 

بخش عمده چربی‌های ازدست‌رفته 

درفرآیندکاهش وزن، ازطریق ریه‌ها 

وبــه شــکل دی‌اکســیدکربن ازبــدن 

خارج می‌شــوند.زمانی کــه بدن بــرای تأمین انــرژی به ســراغ ذخایرچربــی می‌رود، 

مولکول‌هــای چربــی درفرآینــدی به نــام »اکسیداســیون« تجزیــه شــده ودرنهایت به 

دی‌اکسیدکربن وآب تبدیل می‌شوند.

براســاس محاســبات پژوهشــگران،ازهر۱۰کیلوگرم چربــی کــه دربــدن مصــرف 

شــود،حدود۸.۴ کیلوگرم آن به صورت دی‌اکســیدکربن ازطریق بازدم دفع می‌شود 

وحدود۱.۶کیلوگرم نیز به آب تبدیل خواهد شد.این آب ازراه‌هایی مانند تعریق، ادرار، 

تنفس ودیگرمایعات بدن دفع می‌شود.

البته این موضوع به معنای آن نیست که با نفس کشــیدن بیشترمی‌توان وزن کم کرد. 

کاهش وزن زمانی اتفاق می‌افتدکه بدن دراثرفعالیت بدنی ودریافت کالری کمترازنیاز 

خود،ناچاربه مصرف ذخایرچربی شود.

به بیان ساده، وقتی وزن کم می‌کنید،بخش زیادی ازچربی‌های بدن درنهایت ازطریق 

بازدم شما ازبدن خارج می‌شوند؛موضوعی که شایددرنگاه اول عجیب به نظربرسد،اما 

کاملًا با اصول شیمی وفیزیولوژی بدن انسان سازگاراست.

تازه‌ها

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

وسایلی که باید زود تعویض کنید!
 6وسیله روزمره وکاربردی درآشپزخانه

 که باید زودترازآنچه فکرمی‌کنیدآن‌ها را عوض کنید
 زندگی‌سلام
            چهار   شنبه 
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 17 ژوئن ۲۰۲6  
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