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همه دوره هــاى زندگى در زمان خــود از اهمیت 
زیــادى برخوردار بوده و باید از همه نظر به ضروریات 

آن توجه شود. 
یکــى از این بازه هاى زمانى ســالمندى و یکى از 
مهم ترین نکات آن تغذیه صحیح اســت که با داشتن 
تغذیه سالم و مراقبت هاى بهداشتى مى توان این ایام 
را به دورانى مطلوب و لذتبخش البته همراه با سلامت 

و نشــاط تبدیل کرد. در این مورد چند نکته قابل توجه 
است که عبارتند از: 

غذاى خوب بخورید و در روز از میوه،ســبزیجات و 
مواد غذایى تازه استفاده کنید. 

به دلیل کم شــدن فعالیت بدن وعده هاى غذایى 
بیشتر با حجم کمتر داشته باشید. 

از خــوردن نمک و غذاهاى چــرب و آماده پرهیز 

کنید. 
ورزش و فعالیت ســبک داشــته باشید و از تنهایى 
دورى کنید زیرا این موضوع بر اشــتهاى شــما تاثیر 

مى گذارد. 
دراینجا به طرز تهیه ســه نوع غذاى مقوى و مفید 
بــراى ایــن دوران پرداخته ایم کــه امیدواریم مورد 
توجه تان واقع شده و همیشه سلامت و با نشاط باشید.  
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مواد لازم: 
کدو حلوایى کوچک: نصف / هویج متوسط: 2 عدد / پیاز متوسط: یک عدد / 
سیر: یک حبه / آب مرغ یا گوشت: 2 لیوان / شیر: یک لیوان / گشنیز خرد شده: 

3 قاشق غذاخورى / نمک، فلفل، ادویه و روغن: به میزان لازم
سیر و پیاز را خرد کرده و در قابلمه مناسبى ریخته و با کمى روغن تفت داده 
و ســرخ مى کنیم. پوست هویج و کدو را کنده، خرد کرده و به پیاز اضافه کرده و 
کمى تفت مى دهیم و بعد آب مرغ یا گوشــت را به آن اضافه کرده و در قابلمه را 

گذاشته و حرارت را کم مى کنیم.
 وقتى مواد پخت نمک،فلفل و ادویه مورد نظر را همراه با گشــنیز خرد شده 
به ســوپ اضافه کرده و بعد از چند دقیقه قابلمه را از روى حرارت برمى داریم. 
وقتى سوپ کمى خنک شد شیر را آن اضافه کرده و کمى هم مى زنیم و سپس 
آن را در ظرف مناســبى ریخته و ســرو مى کنیم.  این سوپ سرشار از ویتامین و 

آنتى اکسیدان بوده و براى دوره میانسالى غذاى مناسبى است.  

مواد لازم: 
ذرت پختــه: نصــف لیوان / لوبیاى پخته (از هر نــوع): نصف لیوان / هویج 
متوســط: یک عدد / کدو سبز متوسط: یک عدد / قارچ خرد شده: نصف لیوان / 

ماست کم چرب: نصف لیوان / نمک و آبلیموى تازه: به میزان لازم
لوبیــا و ذرت را خوب مى پزیم و کنار مى گذاریم. قارچ را هم خوب شســته 
و خــرد کرده و کنار مى گذاریم. هویج و کدو را مى پزیم یا پوســت کنده و خام 

رنده مى کنیم. 
در ایــن مرحله تمام مواد را در ظرف مناســبى ریخته و خوب با هم مخلوط 
کرده و ســپس نمک و ماست کم چرب را به ســالاد اضافه کرده و بعد از کمى 
مخلوط کردن سرو مى کنیم. این سالاد خوش طعم شام یا میان وعده مناسبى 

براى سالمندان است.  

مواد لازم: 
سیب زمینى متوسط: 2 عدد / برنج: 2 پیمانه / گوشت چرخ کرده یا سویا: 100 
گرم / فلفل دلمه اى: یک برش متوسط / پیاز متوسط: یک عدد / گوجه فرنگى 

متوسط: 2 عدد / نمک، فلفل، زردچوبه و روغن: به میزان لازم

برنج را قبل از پخت با آب ولرم و کمى نمک خیس مى کنیم. پیاز را خرد کرده 
و درقابلمه ریخته و با کمى روغن تفت داده و سرخ مى کنیم. گوشت یا سویا را به 
آن اضافه کرده و خوب تفت مى دهیم. البته همان طور که مى دانید سویا را قبل از 
پخت مانند برنج باید درآب ولرم خیس کرده و سپس آبکش کنیم و بعد از این که 
آب اضافه اش رفت به پیاز داغ اضافه کرده و خوب تفت مى دهیم تا مزه بگیرد. 
در مرحله بعد سیب زمینى ها را پوست کنده، خرد کرده و همراه گوجه فرنگى 
و فلفل دلمه اى خرد شده و نمک و فلفل به گوشت اضافه کرده و خوب مخلوط 
مى کنیم. ســپس کمى آب به مواد اضافه کرده و درقابلمه را گذاشــته و حرارت 
را کم مى کنیم تا مواد پخته و آب غذا تمام شــود. برنج را پخته و آبکش کرده و 
بعد از این که آب اضافه اش رفت آن را روى مواد ریخته و مخلوط کرده با همان 
قابلمه دم  گذاشته یا در قابلمه دیگرى ته دیگ مناسبى گذاشته و برنج مخلوط 

را در آن ریخته و دم مى گذاریم.
 وقتى برنج پخت آن را در ظرف مناســبى ریخته و ســرو مى کنیم. این غذا 
به دلیل هضم آســان و داشتن مواد ضرورى بدن یکى از بهترین گزینه ها براى 

وعده اصلى میانسالان است.  

مژده مظهرى درمان گیاهى و خانگى 
تقویت کبد

 چغنــدر از التهاب یــا عفونت کبد 
جلوگیــرى کرده و مانــع ابتلا به هپاتیت، 

سیروز کبدى و ضعف کبدى مى شود.  
 خوردن دو تا ســه بار چاى ســبز در 
روز باعث دفع سموم بدن شده و به سلامت 

کبد کمک مى کند.  
 آبلیموى تازه خاصیت ســم زدایى 
داشته و از ورود مواد سمى به کبد جلوگیرى 
کرده و درمان خوبى براى کبدچرب است. 
 دم کرده گیاه خار مریم ســلول هاى 
آســیب دیده کبد را ترمیم کــرده و باعث 

تقویت کبد مى شود. 
 هویج ســموم بــدن را دفع کرده و 

باعث عملکرد بهتر کبد مى شود. 
 زردچوبه قادر به هضم چربى ها بوده 
و یکى از بهترین داروهاى گیاهى و طبیعى 

درمان کبد چرب است.  

 C گریپ فروت سرشــار از ویتامین 
و آنتى اکســیدان بــوده و ســموم بدن و 

به خصوص کبد را دفع مى کند. 
 مصرف روزانه ســرکه سیب همراه 
با غــذا یا ســالاد یکى دیگــر از راه هاى 

پیشگیرى از بیمارى هاى کبد است.  
 خوردن ماســت و دوغ حرارت بدن 
را کاهش داده و التهاب کبد را کم مى کند.  
 گوشــت قرمــز به دلیل داشــتن 
پروتئیــن بالا فشــار زیادى بــه کبد وارد 
مى کنــد و کســانى کــه کبــد ضعیفى 
دارند تــا جاى ممکن بایــد از خوردن آن

 پرهیز کنند.
  سیر کلســترول خون و چربى کبد 
را کاهش داده و درمان بســیار خوبى براى 

کبد چرب است. 


