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نکته

گیلاس یکی از میوه‌های  فریــده تهرانی

خبرنــگار  چاردیــواری
و  خــوشــمــزه  تابستانی 
پرطرفدار است اما برای 
این‌که بتوانیم در طول زمستان نیز از طعم شیرین و خواص 

بی‌نظیرش بهره‌مند شویم، می‌توانیم آن را فریز کنیم. 
با فریز کردن صحیح، گیلاس‌ها طعم و رنگ خود را تا حد 
زیادی حفظ می‌کنند و بسیاری از مواد مغذی آن با فریز 

کردن حفظ می‌شو‌د.
گــیــاس، همیشه می‌توانید از ایــن میوه  ــردن  ک  بــا فریز 
خوشمزه در دسرها، اسموتی‌ها و سایر غذاها استفاده 
کنید. با رعایت نکات ذکرشده در این مطلب می‌توانید از 
گیلاس‌های فریزشده خود برای مدت طولانی‌تری لذت 
ببرید و از خواص فراوان این میوه خوشمزه در تمام طول 

سال بهره‌مند شوید.

فریز کردن گیلاس کامل
گیلاس‌ها را خوب بشویید و خشک کنید. دم گیلاس‌ها را 
گیلاس‌ها را در یک لایه روی سینی بچینید و  کنید.  جدا 
به مدت چند ساعت در فریزر قرار دهید تا منجمد شوند.
گیلاس‌های منجمد را به کیسه فریزر منتقل کرده و هوای 

ج کنید. کیسه را در فریزر قرار دهید. کیسه را خار

فریز کردن گیلاس به‌صورت پوره
گیلاس‌ها را بشویید و هسته آنها را جدا کنید. گیلاس‌ها را 
در مخلوط کن یا غذاساز بریزید و پوره کنید. پوره گیلاس 
را در قالب‌های یخ بریزید و در فریزر قــرار دهید. بعد از 
کیسه  را به یک  گیلاس  منجمد شــدن، مکعب‌های یخ 

فریزر منتقل کنید.

فریز کردن گیلاس با شکر
در این روش نیز پس از شستن گیلاس‌ها باید هسته آنها را 
جدا کنید. سپس گیلاس‌ها را در یک قابلمه بریزید. به ازای 
گرم شکر اضافه کنید. مخلوط را  کیلوگرم گیلاس، 250  هر 
روی حرارت ملایم قرار دهید تا شکر حل شود. مخلوط را 
در شیشه‌های تمیز و استریل بریزید و در فریزر قرار دهید.
و  سفت  رسیده،  کاملا  که  کنید  انتخاب  را  گیلاس‌هایی 
گیلاس‌ها را به‌خوبی بشویید و اجازه  بدون لک باشند. 
دهید کاملا خشک شوند. وجود رطوبت باعث رشد کپک 
کــردن، حتما دم و  و فساد زودرس می‌شود. قبل از فریز 
هسته گیلاس‌ها را جدا کنید. از ظروف دردار و ضدهوا یا 
کیسه‌های فریزر زیپ‌دار یا ظروف مخصوص فریزر استفاده 
کنید. فریزر را روی پایین‌ترین دما تنظیم کنید تا اطمینان 
کافی پایین  که دمای داخل فریزر به اندازه  کنید  حاصل 
است. از باز و بسته کردن مکرر فریزر خودداری کنید تا از 
یخ‌زدایی و انجماد مجدد گیلاس‌ها جلوگیری شود. برای 
گیلاس‌ها، می‌توانید قبل از فریز  جلوگیری از تغییر رنگ 
کردن، آنها را به مدت چند دقیقه در محلول آب و آبلیمو 
یا سرکه قرار دهید. می‌توانید گیلاس را با سایر میوه‌های 
فصلی مانند توت‌فرنگی یا بلوبری مخلوط کرده و فریز کنید.

فریز کردن گیلاس برای 
تمام فصول 

 حضانت فرزندان
 تا 7 سالگی 

محمــد   زمانــی ارتباط عاطفی و صمیمانه بسیار 

خبرنــگار  چاردیــواری

 
قوی که میان مادر با فرزندانش 
بــر هیچ شخصی  وجـــود دارد، 
کردن مادر از فرزندش  که جدا  پوشیده نیست؛ به نحوی 
با مشکلات  را  به‌ویژه در سال‌های نخستین تولد، مــادر 
کودک  عاطفی و روانی فراوانی مواجه می‌سازد. همچنین 
فیزیولوژیک  نیازهای  خود  حیات  ابتدایی  سال‌های  در 
فراوانی در رابطه با مادر دارد و تغذیه وی نیز توسط مادر 
فراهم می‌شود . علاوه بر اینها، معمولا مردان ساعات زیادی 
ج از منزل می‌پردازند، لذا  را در طول روز به انجام امور خار
مجموعه‌ای از عوامل مذکور سبب شده است که قانون‌گذار 
در قانون مدنی حضانت فرزند را در سال‌های ابتدایی تولد 

او بر عهده مادر قرار بدهد.
براساس ماده 1169 قانون مدنی، حضانت فرزندان دختر 
تا پایان هفت سالگی بر عهده مادر است و مادر حق دارد 
کند. البته حضانت مادر تا پایان  از دختر خود نگهداری 
، سبب نمی‌شود که پدر از حق ملاقات  هفت سالگی دختر
با فرزند خود محروم بشود، بلکه ملاقات با فرزند نیز همچون 
حضانت، حق والدین است و نمی‌توان بدون دلیل، والدین 

را از این حق مهم و حیاتی محروم کرد.
نکته مهمی که در مورد حضانت فرزندان وجود دارد آن است 
که گاهی مادری که حضانت فرزند دختر تا هفت‌سالگی را بر 
عهده دارد، نمی‌خواهد یا نمی‌تواند از فرزند خود مراقبت 
کــه پــدر نیز حــق و  کند. در چنین شــرایــطــی، از آن جهت 
کودک را  تکلیف حضانت فرزند را بر عهده دارد، می‌توان 

برای حضانت به وی سپرد .
که حضانت فرزند دختر در صورت  گفتنی است  همچنین 
گر پدر بخواهد،  ، از وی سلب خواهد شد و ا ازدواج مجدد مادر
، حضانت فرزند دختر  می‌تواند در صورت ازدواج مجدد مادر
را حتی قبل از پایان هفت سالگی از وی بگیرد؛ مگر این‌که 
، باز هم وی صلاحیت بیشتری  در صورت ازدواج مجدد مادر
نسبت به پدر برای حضانت فرزند دختر داشته باشد. هرچند 
حق حضانت فرزند دختر تا پایان هفت سالگی با مادر است، 
اما این موضوع، در گذشته در رابطه با فرزندان پسر متفاوت 
بود. به این دلیل که در قانون مدنی سابق، حضانت فرزندان 
گرفته بود  پسر صرفا تا پایان دو سالگی بر عهده مادر قرار 
که برای نگهداری یا حضانت  و ماده 1169 مقرر می‌داشت 
فرزندان، مادر تا دو سال از تاریخ ولادت فرزند اولویت دارد. 
پس از پایان این دو سال، حضانت به عهده پدر قرار خواهد 
گرفت؛ مگر در مورد فرزندان دختر که حضانت دختران تا پایان 
هفت‌سالگی‌شان با مادر خواهد بود. بنابراین، بر‌اساس قانون 
مدنی سابق، حضانت فرزند دختر تا پایان هفت سالگی بر 
عهده مادر بود و حضانت فرزند پسر تنها تا پایان دو سالگی با 
مادر بود . این حکم که سبب می‌شد فرزندان پسر در سال‌های 
اول زندگی خود از مادرشان جدا شوند؛ در حالی که حقیقتا 
کسی بهتر از مادر قادر به رفع نیازهای فرزند خردسال  چه 
خود است؟ همین مطلب در زمان اصلاح قانون مدنی مد 
، این  نظر قرار گرفت و در اصلاحیه آن، حضانت فرزندان پسر
( به عهده  بار تا پایان هفت سالگی )همچون فرزندان دختر
مادر قرار گرفت . بنابراین، به موجب ماده 1169 اصلاح شده 
که ابوین او  قانون مدنی، برای حضانت و نگهداری طفلی 
جدا از یکدیگر زندگی می‌کنند، مادر تا سن هفت سالگی 

اولویت دارد و پس از آن، حضانت با پدر است. 

نگاهی به خواص دانه چیا برای سلامتی

چیا   نبین  چه ریزه !

مکث

نکته

لیــا ونکی  حتما بارها نام دانه چیا را شنیده‌اید، اما آیا از خواص دانه چیا 

خبرنــگار  چاردیــواری
در بدنسازی خبر دارید؟ این دانه‌های گیاهی ارزشمند بسیار 
زیــادی هم دارنــد.  مغذی و مفید هستند و پروتئین و فیبر 
دانه‌های چیا بین ورزشکاران و بدنسازان محبوبیت زیادی دارد. در واقع مصرف آن، هم برای 

ورزشکاران و هم برای غیرورزشکاران می‌تواند مناسب و مفید باشد.
تامین انرژی، تنظیم سطح قند خون، محتوای غذایی باارزش و کمک به ریکاوری عضلانی، از 

فواید و خواص دانه چیا در بدنسازی است.

فیبر بالا
گی‌های بسیار باارزش چیا، محتوای  یکی از ویژ
فیبر فراوان آن است. فقط یک قاشق غذاخوری 
که مقدار خوبی به  گرم فیبر دارد  چیا حدود ۵ 
حساب می‌آید. )نیاز روزانه مردان ورزشکار حدود 
گرم فیبر  گرم فیبر و زنان ورزشکار حدود ۲۵   ۳۸
است.( پس ورزشکاران و بدنسازان با مصرف سه 
قاشق غذاخوری چیا می‌توانند تقریبا نیمی از 

فیبر مورد نیاز خود را تامین کنند!

اسیدهای چرب امگا ۳
یکی دیگر از خواص دانه چیا در بدنسازی مربوط به 
امگا ۳ آن است. دانه‌های چیا حاوی آلفا ــ لینولنیک 
اسید )ALA(، یک اسید چرب امگا ۳ با زنجیره 
کوتاه هستند. ALA یک اسید چرب ضروری است 
که فقط در گیاهان خاصی وجود دارد. این اسید 
چرب، دارای خواص ضدالتهابی است که می‌تواند 

به ریکاوری بعد از تمرین کمک کند.

پروتئین باکیفیت
که پروتئین برای رشد  کسی پوشیده نیست  بر 
عضلات و عملکرد ورزشـــی بــدنــســازان ضــروری 
است. حالا خبر خوب این‌که دانه چیا همچنین 
حــاوی پروتئین و ۹ مــورد از اســیــدهــای آمینه 
ضروری است. دانه‌های چیا کوچک هستند، اما 
کیفیت  هر ۱۰۰ گرم چیا حدود 16/5 گرم پروتئین با
غ بــزرگ اســت، پس  که معادل دو تخم‌مر دارد 
خواص دانه چیا در بدنسازی را دست‌کم نگیرید.

تامین انرژی
ــرژی هستند و حــدود  دانــه‌هــای چیا دارای انـ
‌۴۴۰کالری در هر 100گرم به شما انرژی می‌دهند 
که به بدنسازان کمک می‌کند تا به‌راحتی کالری 
کافی برای رشد عضلات‌شان را به دست آورند. 

کــربــوهــیــدرات  چــیــا همچنین حـــاوی یــک نــوع 
که  اســت  کارید  الیگوسا نــام  بــه  منحصر‌به‌فرد 
می‌تواند به تنظیم سطح قند خون و به تاخیر 
کرده و انرژی لازم را در  کمک  انداختن خستگی 

طول فعالیت بدنی حفظ کند.

آبرسانی به بدن
ــیــل خــاصــیــت هــیــدراتــاســیــون  ــه چــیــا بــه‌دل ــ دان
)آبرسانی( خود بسیار مشهور است، زیرا می‌تواند 
گی  کند. این ویژ تا ۱۲ برابر وزن خود آب جذب 
کند تا در  کمک  دانه چیا می‌تواند به بدنسازان 

طول فعالیت بدنی شدید هم هیدراته بمانند.
دانه چیا منبع بسیار خوبی از مواد معدنی مهم 
، آهن، روی، مس، منیزیم و  مانند کلسیم، فسفر
منگنز است بله این همه مواد معدنی باارزش در 
این دانه‌های کوچک نهفته است. در حقیقت، 
کلسیم،  دانه‌های چیا حاوی مقادیر بیشتری 

فسفر و پتاسیم نسبت به شیر دارد.

آیا دانه چیا برای عضله‌سازی مفید است؟
از خــواص دانــه چیا در  بله، عضله‌سازی یکی 
بدنسازی است. دانه چیا در درجه اول به‌دلیل 
کیفیت برای رشد عضلات  محتوای پروتئین با
مفید است. پروتئین موجود در دانه چیا حاوی ۹ 
اسید آمینه ضروری است که آن را به یک پروتئین 

کامل تبدیل کرده‌است.
عــاوه بر ایــن، اسیدهای چــرب امگا ۳ موجود 
التهاب  کاهش  بــه  در دانــه‌هــای چیا می‌تواند 
کند و باعث ریکاوری بهتر و سریع‌تر  کمک  بدن 
عضلات بعد از تمرینات شدید شود. همچنین 
مــواد معدنی مانند منیزیم و فسفر به عملکرد 
کــمــک می‌کند؛  پــروتــئــیــن  مــاهــیــچــه‌هــا و سنتز 
بنابراین اضافه‌کردن دانه‌های چیا به رژیم غذایی 

بدنسازان می‌تواند به عضله‌سازی کمک کند.

خواص دانه چیا


