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  کدام قدیمی تر است؟
از اولیــن ســال هایی کــه پیتــزا در کشــور ما 

متداول شــد در حقیقت با پیتــزای آمریکایی 

مواجه بودیم. پیتزایی که خودش روزگاری با 

حضور مهاجران ایتالیایی در آمریکا محبوب 

و کم کم بنا به ذائقه مــردم آمریکا تغییر کرده 

بــود. هرچند ما هــم تغییــرات زیــادی در آن 

دادیم. اما به طور کلی برای مــا که حجم غذا 

اهمیت زیادی داشــت تــا طعــم دار بودنش، 

پیتزای آمریکایی انتخاب بهتری بود. اما چند 

وقتی است در خیلی از کافه ها و رستوران ها 

پیتزای ایتالیایی به روش سنتی سرو می شود 

و اتفاقاً با ذائقه نســل های جدید جور درآمده 

است.

  تفاوت در خمیر آمریکایی و ایتالیایی
اولیــن و مهم ترین فرق بیــن ایــن دو پیتزا در 

خمیرشــان اســت. خمیر پیتــزا ایتالیایی در 

روش ســنتی داخل تنــور یا روی آتــش پخته 

می شــود و بــه همین دلیــل خمیرش بســیار 

نــازک، تــرد و برشــته و حتــی گاهــی شــبیه 

نان های بربــری قدیمی ما ســت. در مقابل، 

خمیر پیتزای آمریکایی حجم بیشــتری دارد 

و حالت خمیری تری دارد و اغلب با ضخامت 

زیاد توسط پنیر پوشیده می شود.

  تفاوت در چاشنی و سس
پیتزای آمریکایی اغلب همراه با سس گوجه 

و ســس کچاپ خــورده می شــود و اســتفاده 

از ســس قرمز همــراه بــا پیتــزا یــک انتخاب 

عــادی اســت. امــا ایتالیایی هــا ســس های 

دیگــری را بــرای پیتــزا ترجیــح می دهنــد. 

ترکیب ســبزیجات مختلف همراه با ادویه ها 

و روغن زیتون، مثل سس پســتو انتخاب اول 

ایتالیایی هــا بــرای ســس پیتزاســت. اگر در 

ایتالیا پیتزا سفارش بدهید به جای یک شیشه 

سس کچاپ، سسی تهیه شده از روغن زیتون، 

گوجه تازه و پوره شده، سیر و ریحان می آورند. 

به همیــن دلیل پیتــزا ایتالیایی بیشــتر طعم 

گیاهی و سبزیجات و روغن زیتون می دهد تا 

سس کچاپ و گوشت.

 مواد پیتزا ایتالیایی
اگر عاشق پیتزاهایی هستید که مملو از گوشت 

و مرغ و سوسیس باشد احتمالا پیتزا ایتالیایی 

را نمی پســندید و بهتر اســت پیتــزا آمریکایی 

ســفارش بدهیــد. ایتالیایی هــا هیــچ وقت از 

ترکیب گوشت های مختلف روی پیتزا استفاده 

نمی کننــد. در پیتــزای آمریکایــی می تــوان 

ترکیبی از استیک، بیکن، سوسیس، ژامبون 

و مرغ را در یک پیتــزا دید، امــا همین موضوع 

فرق بین پیتزا ایتالیایی و آمریکایی را به خوبی 

نشــان می دهد. پیتزا ایتالیایی بســیار ســاده 

اســت و هر بار تنها از یک نوع گوشت آن هم به 

مقدار کم استفاده می شود. اگر با ذهنیتی که از 

پیتزای آمریکایی دارید یک پیتزای مارگاریتای 

ایتالیایی را که شــامل یک خمیر نازک، کمی 

ریحان و گوجه است  سفارش دهید شاید فکر 

کنید رستوران از شما کلاه برداری کرده است. 

خلاصه در پیتزا ایتالیایی از مواد بسیار کمتری 

استفاده می شود و پنیر استفاده شده هم بسیار 

کمتر است. پیتزا ایتالیایی اصیل به این صورت 

آماده می شــود: یــک لایه نازک ســس گوجه، 

تکه های بزرگ پنیر موزارلا، ریحان تازه، روغن 

زیتون و ادویه!

 روش پخت و طعم
و امــا آخریــن فــرق بیــن پیتــزا ایتالیایــی و 

آمریکایی در روش و شــیوه پخت پیتزاســت. 

همان طور که گفتیم پیتزا ایتالیایی در روش 

ســنتی در تنــور یا روی شــعله آتش مســتقیم 

پخته می شود. اما پیتزای آمریکایی معمولا در 

فرهای صنعتی آماده می شود. هرچند وقتی 

پای ذائقه در میان باشد نمی توان یک قاعده 

کلی گذاشــت امــا در بیشــتر مواقــع پیتزای 

ایتالیایی به خاطــر ترکیبات، نــوع پخت و... 

طعم واضح تــری دارد؛ اما پیتــزای آمریکایی 

حتــی اگر خوشــمزه باشــد به خاطــر ترکیب 

مواد و سس است و نمی توان به طور مشخص 

گفت طعم گوشت و مرغ داخلش خوب بوده 

یا نــه. ضمن این که هضــم پیتــزای ایتالیایی 

به خاطر خمیر نازک تر، پنیــر پیتزای کمتر و 

شکل پخت خمیر به مراتب راحت تر از پیتزای 

آمریکایی است.   
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دانستنی ها

 پیتزای ایتالیایی 
بخوریم یا نه؟

در این مطلب سراغ مقایسه پیتزای ایتالیایی و 
آمریکایی در نوع خمیر، ترکیبات، روش طعم دار 
کردن و چالش  هضم بهتر هر کدام از آن ها رفتیم

روش هایی برای یک خواب امن و آرام

افراد زیادی در سراســر جهان بــه ۷ تا ۸ 

ساعت خواب مفیدی که متخصصان 

توصیه می کنند دست نمی یابند. به 

 ، » س پر شــیتد سو ا « ش   ر ا گز

متخصصــان خــواب می گوینــد به 

جای آن که دنبال روش های عجیب 

و غریب بگردید این ترفندهای ســاده را 

امتحان کنید.

دنبال فرصتی امن و آرام باشــید| اســترس  ناشــی از کار 
اجتناب ناپذیر است و دوری گزیدن از آن دشوار. سعی کنید بین پایان روز کاری و رفتن 

به رختخواب »زمان امن و آرامی« را ایجاد کنید. متخصصان می گویند که مسائل کاری و 

وظایف روزانه را یک ساعت قبل از خواب کنار بگذارید. از چک کردن ایمیل ها، پرداخت 

قبض ها، انجام کارهای خانه و گشت وگذار بی وقفه در شــبکه های اجتماعی بپرهیزید 

و به جای این کارها با خواندن کتاب آرامش بگیرید، خودتان را با بازی ســرگرم کنید یا 

وقتتان را با عزیزانتان سپری کنید.

حواســتان به غذا خوردن باشــد| خــوردن وعــده غذایــی ســنگین پیــش از رفتن به 
رختخواب خــواب را مختــل می کند. بنابرایــن غذایتــان را اول شــب میــل کنید. تاثیر 

خوردن غذای سنگین مثل این است که درست قبل از خواب، وقتی قرار است همه چیز 

رو به خاموشی و آرامش برود، به بدنتان کار مهمی واگذار کنید تا انجام دهد. اما خیلی 

گرسنه هم به رختخواب نروید. میان وعده های حاوی پروتئین یا چربی های سالم مانند 

پنیر، بادام یا کره بادام زمینی با نان غلات کامل را امتحان کنید.

از کافئین اجتناب کنید| نوشیدن  قهوه اسپرسو بعد از شام شاید آرامتان کند اما شب 
طولانی را به دنبال خواهد داشت و چرخه خواب تان را برهم خواهد زد.

اســتفاده از فناوری را محدود کنید| نور گوشــی همراه و صفحه کامپیوتر با سرکوب 
هورمون ملاتونین، که به خواب کمک می کند،  ضرب آهنگ شبانه روزی یا ساعت زیستی 

بدن را برهم می زند. کارشناسان می گویند برای توقف جست وجوی صفحات اجتماعی 

در گوشی  همراه به خودانضباطی نیاز دارید.  

حتماً در منوی بسیاری از رستوران ها با عنوان پیتزای ایتالیایی و آمریکایی 

مواجه شدید و بعید هم نیست غیر از نازک تر بودن پیتزای ایتالیایی، حس 

کنید تفاوت چندان محسوسی با هم ندارند. در این مطلب شاخص ترین 

تفاوت های این دو نوع پیتزا را با هم بررسی می کنیم.

غذا

به گفته متخصصان ما نمی توانیم مقابل گذر زمان بایستیم، 

اما می توانیم آثار منفی آن را بر روی بدن مان کاهش دهیم. 

به گزارش فاکس نیوز، متخصصان با برشمردن 6 عادت 

خطرناک و پیرکننده، راهکارهایی برای ترک این عادات 

ارائه داده اند که در ادامه می خوانیم:

سیگار کشیدن| سیگار با قرار دادن شما در معرض 1
مواد شیمیایی مضر، کاهش اکسیژن، از بین بردن 

کلاژن پوست و افزایش استرس اکسیداتیو در بدن، روند 

پیری را تسریع می کند. استعمال سیگار همچنین مغز را 

کوچک می کند و خطر آلزایمر را افزایش می دهد، پیری 

پوست را تسریع و خطر ابتلا به بیماری لثه و از دست دادن 

دندان را افزایش می دهد. بروز حمله قلبی،سکته مغزی و 

آنوریسم مغزی در افراد سیگاری به طور قابل توجهی بیشتر 

از افراد غیرسیگاری است.

قرار گرفتن بیش از حد در معرض نور خورشــید| 2 
قــرار گرفتــن بیــش از حــد در معــرض نور خورشــید 

می تواند با آســیب رســاندن به DNA پوســت، خطر ابتلا به 

ســرطان پوســت را افزایش دهد و بــا ایجاد چیــن و چروک، 

افتادگــی پوســت و لکه هــای تیــره منجــر بــه پیــری شــود. 

متخصصان توصیه می کنند که اســتفاده منظم از کرم های 

ضد آفتاب با SPF بالا، پوشیدن لباس های محافظ و اجتناب 

از قرار گرفتن در معرض نور خورشــید در ساعات اوج تابش 

می تواند از پوست محافظت کند. هیدراته ماندن و استفاده 

از آنتی اکســیدان هایی مانند ویتامیــن C و E نیز می تواند به 

محافظت از پوست کمک کند.

رژیــم غذایــی نامناســب| رژیــم غذایــی سرشــار از 3 
غذاهای فرآوری شــده، قندهــا و چربی های ناســالم 

می تواند باعث التهاب، آسیب به کلاژن و تسریع پیری پوست 

شود. برای کاهش علایم پیری، متخصصان مصرف یک رژیم 

غذایی متعــادل و غنــی از میوه ها، ســبزی ها، پروتئین های 

بدون چربی و چربی های ضــد التهابی )امــگا ۳ و امگا ۹( با 

شاخص گلیسمی پایین را توصیه می کنند.

ورزش نکــردن| ورزش نکــردن با کاهــش عضلات، 4
کاهــش تراکــم اســتخوان، افزایش وزن و مشــکلات 

قلبی عروقی به پیری زودس کمک می کند. با افزایش سن، 

فعالیت بدنی منظم برای حفظ توده عضلانی، گردش خون 

و سلامت مغز ضروری است.

استرس مزمن| استرس مزمن می تواند بیماری های 5 
پوستی را تشدید کند، بر ســلامت روان تأثیر بگذارد و 

پیری را تســریع کند. اســترس طولانی مدت بر توانایی بدن 

برای ترمیــم خود تأثیر می گــذارد و می توانــد منجر به پیری 

زودرس شــود. تکنیک های مدیریــت اســترس مانند ذهن 

آگاهی، مدیتیشــن، درمان و فعالیت بدنی منظم می توانند 

استرس را کاهش دهند.

کمبود خواب| کمبود خواب با کاهش سلامت پوست، 6 
افزایش التهــاب و ایجاد عدم تعــادل هورمونی، پیری 

را تســریع می کند. خواب ناکافی همچنین ترمیم سلول ها 

را مختــل می کند و بــر عملکرد شــناختی تأثیــر می گذارد. 

کارشناســان برای خــواب خوب، ایجــاد یک برنامــه منظم، 

ایجاد یک محیط آرام و اجتنــاب از محرک هایی مانند تلفن 

همراه و نوشــیدن قهوه و مصرف کربوهیدرات قبل از خواب 

را پیشنهاد می کنند.

 

 

تازه ها

6 عادت بدی که زودتر پیرتان می کند

 

 

خواص شگفت انگیز پوست موز
کاهش خطر ابتلا به سرطان| مشخص 

شده که پوســت موز سرشــار از پلی 

فنول هــا، کاروتنوئید هــا و ســایر 

آنتــی اکسیدان هاســت کــه از 

بدن در برابــر رادیکال های آزاد 

ســرطان زا محافظــت می کنــد. 

مصرف بیشــتر پوســت موز می تواند 

افزایــش و  را  آنتــی اکســیدان  ســطح 

احتمال ابتلا به سرطان را کاهش دهد.

کاهش افســردگی| ویتامین B6 و محتوای بالای تریپتوفان مــوز می تواند به بهبود 
برخی از علایم افسردگی و سایر اختلالات خلقی کمک کند.

کاهش کلسترول| پوســت موز دارای فیبر های محلول و نامحلول اســت که باعث 
کاهش کلســترول و جلوگیری از چســبیدن کلســترول به دیواره رگ ها می شــود. 

این خاصیت پوســت موز به کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی کمک 

می کند.

پیشــگیری از آب مروارید| پوســت موز برای چشم مفید اســت و احتمال ابتلا به آب 
مروارید را کاهش می دهد. گفته می شود قرار دادن آن روی چشم به کاهش پف کردگی 

کمک می کند. همچنین، لایه برداری با موز به روشن شدن حلقه های تیره زیر چشم و 

کاهش ظاهر خطوط ریز کمک می کند.

برطرف کردن یبوســت| موز سرشــار از فیبر اســت و به حرکات منظــم روده کمک 
می کند. فیبر به رشــد باکتری های خوب در روده کمک کرده کــه باعث تقویت هضم 

می شود و روده را سالم نگه می دارد.

درخشان کردن دندان ها| به گفته متخصصان، مالیدن پوست موز به دندان ها یک 
دقیقه در روز به مدت یک هفته می تواند به درخشندگی دندان کمک کند. موز سرشار 

از پتاسیم و منیزیم است و در صورت تماس با دندان مواد معدنی آن جذب مینا شده 

و دندان ها را سفید می کند.

درمان جوش ها| اگر از جوش های روی صورت تان خســته شــده اید و این جوش ها 
شما را اذیت می کنند، به سادگی شروع به مالیدن پوست موز روی صورت خود کنید 

و در عرض یک هفته تفاوت را مشاهده کنید. پوست موزبه کاهش التهاب در پوست 

کمک می کنند و همچنین سرشار از فنولیک است که مملو مواد ضد میکروبی برای 

درمان جوش و آکنه است.

کاهش درد| بر اســاس نتایج مطالعه ای که در ســال ۲۰۱۱ انجام شــد، پوست موز 
سرشار از ترکیبات فعال زیســتی مانند کاروتنوئید ها و پلی فنول هاست. پوست موز 

همچنین سرشار از خواص ضد التهابی است و به کاهش درد بدن کمک می کند.

خواص میوه ها 

 


