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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

چیپس سیب زمینی؛ میان وعده ای لذیذ اما کشنده
گروه تغذیه و سلامت - چیپس 
سیب زمینی از میان وعده های لذیذی 
اســت که زیــاده روی در مصرف آن 
می تواند منجر به بیماری مرگباری شود.  
هنگامی که صحبت از یک میان وعده 
می شود شاید اولین چیزی که به ذهن 
خطور می کند، یک پاکت چیپس سیب 
زمینی اســت. آن ترد، چرب و بسیار 
خوشمزه است. این یک غذای راحت 
واقعا دوست داشــتنی است؛ اما آیا تا 
به حال بــه این فکر کرده اید که هنگام 
مصرف چیپس سیب زمینی دقیقا چه 
اتفاقی در بدن شما رخ می دهد؟ به ویژه 
اگر هر روز مصرف شــود. در ادامه به 
برخی از عوارض مصرف چیپس برای 
سلامتی اشاره شده است که دانستن آن 

می تواند از بروز برخی مشکلات جدی 
سلامتی جلوگیری کند.

باعثاضافهوزنمیشود
محققان دانشگاه دیکین دریافته 
اند کســانی که نمک اضافی مصرف 
می کنند در نهایت تمایل بیشــتری به 
مصرف غذا هــای چرب دارند. هرچه 
بیشتر چیپس شــور بخورید، این میل 
در شــما بیشتر شده و در نهایت منجر 
به افزایش وزن می شــود؛ به علاوه در 
مطالعه ای از سوی دانشگاه هاروارد که 
هر ســاله انجام می شود مشخص شده 
افرادی که در برنامه غذایی خود مصرف 
مداوم چیپس را داشــته اند، دارای وزن 

بیشتری بوده اند.
اعتیادآوراست

در مطالعــه ای که در این 

زمینه انجام شــد، مشــخص شده که 
صدای تـُـرد چیپس هنگام مصرف، از 
دلایل محبوبیت این میان وعده است. 
افراد این صدا را به صدای غذای تازه و 
طبیعی ترجیح داه اند. این عامل سبب 
می شــود که افراد بــدون آنکه متوجه 
باشند بیش از حد کافی چیپس مصرف 
کنند و این امر سبب اعتیاد افراد می شود.

تنهاحاویکالریاست
هنگامــی که به تجزیه تغذیه یک 
کیسه اســتاندارد چیپس سیب زمینی 
نــگاه می کنید، خواهیــد دید که آن ها 
کالری، چربی و ســدیم زیادی دارند، 
اما تقریبا تهی از موارد دیگر هســتند. 
چیپس، چون یک ماده غذایی ســرخ 
شده اســت و می توان گفت که تقریبا 
فاقد ارزش غذایی واقعی است بنابراین 
فرد دیرتر احساس سیری خواهد داشت 
و در نتیجه برای رفع گرســنگی بیشتر 

مصرف می کند.
باعثافزایشفشــارخون

میشود
شــواهد زیادی وجــود دارد که 
نشان می دهد مصرف زیاد سدیم ارتباط 
مســتقیمی با افزایش فشار خون دارد. 
یکــی از اجزای اصلی چیپس ســیب 

زمینی، میزان ســدیم است. اگر به طور 
مرتب میان وعده های شــور مصرف 
کنیــد، به مرور زمان خود رابرای ایجاد 
فشار خون بالا آماده می کنید. مطالعه ای 
دیگــر نشــان داده که میــان مصرف 
چیپس سیب زمینی و افزایش بیماری 
قلبــی ارتبــاط وجــود دارد؛ بنابراین 
اگــر می خواهید که از ســلامت خود 
محافظــت کنید، بهتر اســت مصرف 

روزانه چیپس را کنار بگذارید.
خطــرابتلابهســرطانرا

افزایشمیدهد
به نظر می رسد که سرطانی بودن 
چیبس تا حدودی افراطی اســت، اما 
داده هایــی وجود دارد کــه مبین این 
موضوع اســت و طبق انجمن سرطان 
آمریــکا، چیپس ســیب زمینی حاوی 
ترکیــب آکریل آمید اســت که هنگام 
سرخ کردن، بو دادن و پخت در غذا های 
نشاسته ای زیاد ایجاد می شود. مطالعاتی 
وجود دارد که این ترکیب را به سرطان 
مرتبــط می کند، بنابرایــن اگر هر روز 
چیپس سیب زمینی می خورید، احتمال 
ابتلا به ســرطان را در خــود افزایش 
می دهید؛ بدیهی است که این موضوع 

ارزشش را ندارد.

۵ گزینه غذایی گیاهی برای کاهش علائم آلرژی بهاره!

گــروه تغذیه و ســلامت - در 
طب سنتی ســین های خوراکی سفره 
هفت سین شامل سنجد، سماق، سمنو، 
ســرکه، سیر و سیب علاوه بر نمادها و 
معانی که دارند، خواص دارویی جالبی 

هم دارند.
سنجد،مقویبرایمعدهوبدن

میوه خشک سنجد قابض است. به 
همین جهت در درمان اسهال سودمند 
اســت. آرد میوه سنجد به علت داشتن 
مقدار زیادی قند، در درمان اســهال به 
کار می رود. آرد گوشت، پوست وهسته 
سنجد مقوی معده و بدن است. از همین 
رو می تــوان آرد تمام میوه آن را با کمی 
شیره انگور در شیر حل کرد. همچنین 
میوه سنجد سرشار از ویتامین های A و 

B و کمی ویتامین K است.
سماق،ضدگلودرد

رنگ میوه سماق قرمز و قهوه ای 
و طعــم آن گس اســت. البتــه پس از 
رسیدن، طعم آن ترش می شود.  در تمام 
قســمت های گیاه تانن به مقدار فراوان 
وجــود دارد و به همین علت قابض و 
پاک کننده معده است و از انواع اسهال 
حاد و مزمن و خونریزی معده جلوگیری 

می کند. البته میوه تازه و نرسیده سماق 
سمی اســت، اما از گرد میوه رسیده به 
عنوان چاشنی غذا اســتفاده می شود. 
غرغره جوشانده سماق در درمان ورم 
گلو مؤثر است و همچنین روی محکم 

شدن لثه ها اثر می گذارد.
سمنو،غذایضدپیری

عنصــر اصلــی ســمنو، جوانه 
گندم اســت. جوانه گنــدم هم حاوی 
ویتامین هــای B و E، پروتئین، مواد 
معدنی، فیبر و مواد مفید دیگر اســت. 
در گندمــی که جوانه می زند، علاوه بر 
اینکه تمام این مواد به طور کامل حفظ 
می شــود، بلکه جوانــه زدن تغییرات 
شــگفت آوری در آن ایجــاد می کند 
کــه در نتیجه، ویتامین ها و مواد حیاتی 
گندم بــه مقدار زیــادی افزایش پیدا 
می کند. اسیدهای نوکلییک RNA و 
DNA کــه به فراوانی در جوانه گندم 
وجــود دارند در جلوگیــری از پیری 
سلول ها بسیار موثرند. همچنین سلنیم 

موجود  منیزیم  و 
در جوانــه گندم 
جلوگیــری  در 
از انواع ســرطان 

و به خصوص فیبــر موجود در آن در 
پیشگیری از بروز سرطان کولون مؤثر 

است.
سرکه،درمانکبودیدورچشم

ســرکه فرآورده مفید انگور است 
که تحت اثر مخمری به دست می آید. 
ســرکه نه تنها طعم مطبوعی به غذاها 
می دهد بلکه هضم بسیاری مواد غذایی 

از جمله گوشت را آسان می کند.
مالیدن سرکه به محل نیش زنبور، 
پشه و سایر حشرات مفید است و برای 
التیام زخم ها و تاول بی نتیجه نیســت. 
همچنین مخلوط کمی ســرکه و عسل 
می تواند کبودی دور چشم را برطرف 
کند. نســبت یک به سه سرکه و گلاب 
نیز محلول خوبی برای پوست می سازد.

سیر،پزشکطبیعی
عــلاوه بر آنکه ســیر به صورت 
خام، پخته یا ترشــی مصرف می شود، 
در طب و داروســازی نیز استفاده های 
زیادی دارد. سیر اثر ضدعفونی کننده، 
اشــتها آور، پاییــن 
فشارخون،  آورنده 
چربی و کلســترول 
بد دارد. همچنین در 

معالجه اسهال، سردرد و سرگیجه مؤثر 
است. البته مالیدن سیر به پوست سر و 
خوردن سیر تازه، موی تازه می رویاند 
و منگنز موجود در آن موجب می شود 
موهای سفید شده بریزند و موی سیاه 
به جای آن ها بروید. ماســک سیر رنده 
شده و عسل نوعی لایه بردار پوست و 
از بین برنده جوش و لک صورت است.
سیب،نمادسعادتوسلامتی

ســیب یکــی از خوراکی های 
خوشــمزه و البته پرخاصیت ســفره 
هفت ســین اســت. خوردن یک عدد 
سیب در روز، بیماری ها را از بدن انسان 
دور می کند. این میوه با دفع اسیداوریک، 
درمــان خوبــی بــرای مبتلایــان به 
روماتیسم، درد مفاصل و نقرس است. 
سیب ترشحات غدد، بخصوص بزاق و 
ترشحات معده را تقویت و به هضم غذا 

کمک می کند.
کســانی که از ناراحتی معده رنج 
می برند، برای هضم آســان تر می توان 
آن را به صرورت رنده و پخته درآورد. 
البته تویه شــده برای درمان یبوست و 
تنبلی روده و کبد سیب رسیده با پوست 

خورده شود. 

گروه تغذیه و سلامت - پاسخ 
های آلرژیک معمولا زمانی رخ می دهند 
که سیستم ایمنی بدن در حال مبارزه با 
یک محرک یا آلرژن مانند گرده گیاهان 
و یا اجزای تشــکیل دهنده برخی مواد 
غذایی باشد. در این زمان سیستم ایمنی 
بدن ماده ای شــیمیایی به نام هیستامین 
ترشح می کند که همراه با واکنش های 

آلرژیک و علائم آزاردهنده است.
به گزارش مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیمــاری های ایالات متحده، به طور 
قطع نمی توان از آلرژی اجتناب کرد. با 
این حال خبر خوب این است که برخی 
مکمل های طبیعی به کمک شــما می 
آیند تا بهتر بتوانید واکنش های آلرژیک 

را مهار کنید:
رزماری: رزماری تازه و خشک 
نقش مهمی در خلاقیت های آشپزی در 

سالهای اخیر داشته است ولی مهمترین 
نقش آن در کاهش علائم آسم و آلرژی 
بخصوص در فصل بهار است. این گیاه 
محبوب شامل رزمارینیک اسید است 
که خاصیت ضد التهابی و آنتی اکسیدانی 
دارد. رزمارینیک اسید منجر به کاهش 
اثرات رادیکال هــای آزاد و در نهایت 
کاهش پاســخ های التهابی در بدن می 

شود.
زردچوبه: یــک ادویه رایج و 
محبــوب در غذاهای تایلندی، هندی 
و دیگــر قومیت ها اســت. با این حال 
زردچوبه فواید ســلامتی بیشــماری 
دارد و قدرتمندتریــن ترکیب آن یعنی 
کورکومیــن، منجر بــه کاهش و مهار 
واکنش های آلرژیک در بدن می شود. 
مطالعات منتشــر شــده توسط کالج 
آمریکایی آســم، آلرژی و ایمونولوژی 

نشان می دهد کســانی که به مدت دو 
ماه از مکمل کورکومین اســتفاده می 
کنند، علائم آلرژی شــامل عطسه، در 
آنها کاهش می یابد ضمن این که بهبود 
جریان هوا در بینی را احساس می کنند.

بادرنجبویه: بادرنجبویه از واژه 
 ای یونانی به معنای زنبور گرفته شــده 
اســت. این گیاه محبوب نوعی زنبور 
عســل است. از نظر ترکیبات شیمیایی 
در اندام سبز این گیاه موادی مانند اسید 
اولئیک، ســیترال، ژرانیول و رزماری 
اسید وجود دارد. این گیاه دارای اسانس 
تند و لیمویی است که سیترال نام دارد و 
در صنعت عطرسازی کاربرد دارد. این 
گیاه همانند یک داروی مسکن بر روی 
دستگاه عصبی مرکزی عمل می  کند و به 
همین دلیل آرامبخش بوده و تحریکات 

حساسیتی را کاهش می  دهد.

سیر:سیر خام نه تنها بخش مهمی 
از یک رژیم سالم است، بلکه خاصیت 
ضــد التهابی دارد و منجــر به تقویت 
سیستم ایمنی بدن می شود. سیر سرشار 
از آنتی اکسیدانی به نام کورستین است 
که منجر به کاهش هیستامین می شود و 
یک خوراکی خوش طعم برای مبارزه 

با آلرژی بهاره به شمار می رود.
برگگزنه:گزنه یک گیاه گلدار 
چندین ساله است که خواص دارویی 
مفیدی برای تمامی سنین دارد. گزنه از 
زمان یونان باســتان شناخته شده است 
و نشــان داده شده مصرف آن منجر به 

کاهش التهاب در بدن می شود.
ترکیبات زیســتی فعال موجود 
در گزنه منجر بــه از بین رفتن کاهش 
چشمگیر واکنش های آلرژیک مرتبط 

با فصل بهار می شود.

گــروه تغذیه و ســلامت - 
تغذیه سالم ، یکی از مهمترین ارکان 
زندگی است. فصل و وقت خاصی 
نمی شناسد ولی در بعضی از فصل 
ها یا دوره ها ، باید بیشــتر به تغذیه 
سالم ، توجه کرد. مثلا در عید نوروز 
، که یک ســری از شیرینی جات و 
تنقلات بیشتر است و برنامه غذایی 
خانواده ها، بهم می خورد ، توجه به 
تغذیه سالم بخصوص در کودکان ، 

اهمیت بالایی دارد.
شاید خیلی ها تصور کنند چون 
اضافــه وزن و بیمــاری متابولیکی 
خاصی ندارند، می توانند از شیرینی 
های چرب و شیرین و تنقلات شور 
و پرکالــری بدون واهمه از به خطر 

افتادن سلامتشان استفاده کنند.
اما براساس اصول نوین تغذیه 
ســالم، همه افراد چــه آنها که در 
شــرایط خوب و طبیعی جسمانی 
به ســر می برند و چه کســانی که 
بــا بیماری هــای متابولیکی چون 
اختــلالات قلبی-عروقی، فشــار، 
چربی خون و دیابت دست و پنجه 
نرم می کنند، باید برنامه غذایی خود 
را بر اساس اصول تغذیه ای صحیح 
و بر محور تعادل، تناســب و تنوع 

تنظیم کنند.
میزان مصــرف روزانه میوه ها 
برای افراد عادی ۴-۲ عدد میوه در 

روز مشخص شده است
البته رعایت اصول تغذیه سالم 
در تعطیــلات نوروزی و با توجه به 
عجین شدن فرهنگ پذیرایی ایرانی 

ها با تنقلات شیرین، چرب و شور 
پرکالری چندان کار آسانی نیست.

در ایــام تعطیل عیــد نوروز، 
در مصرف شــیرینی و شــکلات 
زیــاده روی نشــود و بــه منظور 
پیشــگیری از اضافه وزن و چاقی، 
در دیــد و بازدیدهــا بــه جــای 
شــیرینی های خامه ای و شکلاتی، 
ژلــه ای و مربایی کــه حاوی مقدار 
زیــادی کالــری هســتند، از انواع 
خشک و ساده شیرینی ها در اندازه 
کوچک اســتفاده شود همچنین به 
جای مصرف شــیرینی و شکلات 
در دید و بازدیدهای نوروزی، بهتر 

است از میوه استفاده شود.
برای صرف چای، بجای قند و 
شکلات، از کشمش، توت خشک 

و یا خرما در حد کم استفاده کنید.
در مصــرف آجیل زیاده روی 
نکنیــد . انواع مغزهــا و تخمه ها 
حاوی مقادیر زیادی چربی هستند.

از انواع آجیل های بدون نمک 
و یا کم نمک اســتفاده کنید. آجیل 
های شــور با داشــتن مقادیر زیاد 
نمک، زمینه را برای فشار خون بالا 

فراهم می کنند.
مصرف ســالاد و سبزی بدلیل 
داشتن فیبر از اضافه وزن جلوگیری 

می کند.
حتمــا همــراه بــا غذایی که 
میل میکنید، از ماســت )کم چرب 
وپاستوریزه (، لیمو ترش و یا آبلیمو 

استفاده کنید. 

 تغذیه ســالم در عید نوروز, 
مراقبت هــای تغذیــه ای در ایام 

نوروز
میزان مصــرف روزانه میوه ها 
برای افراد عادی ۴-۲ عدد میوه در 
روز مشخص شده است. ولی برای 
افراد چاق و مبتلا به اضافه وزن، این 
میزان باید به ۲ عدد میوه متوسط در 

روز کاهش یابد. 
میوه ها حاوی قند های ساده ای 
هستند که منجر به افزایش قند خون 
در افــراد دیابتی می شــود و باید به 
میــزان کمتر و بــا احتیاط مصرف 

شوند.
مصرف زیــاد میوه توســط 
کودکان باعث بی اشتهایی در آن ها 
شــده و آن ها را از مصــرف مواد 
غذایــی اصلی باز می دارد، بنابراین 
بهتر است بیش از دو واحد میوه در 

روز استفاده نکنند.
 در این ایام اگر شیرینی و آجیل 
زیادی مصرف کردید بهتر اســت 
وعده غذایی را حذف کنید، در این 
شــرایط اگر تمایل به خوردن ناهار 
داشــتید، از غذاهای ساده و سبک 
ماننــد نان و ماســت، خرما، پنیر و 

سبزی استفاده کنید.
 در ایــن ایام کــه خانواده ها 
تمایل بیشتری به مصرف غذاهای 
رســتوران دارند بهتر است به این 
نکتــه توجه کنند کــه برنج آبکش 
سرشار از قند است و چربی موجود 
در غذا شــامل چربی های ترانس و 
اشباع شده اســت که همه مواد یاد 
شده برای ســلامت مضر است. از 
طرفی نیاز بدن به آمینواســیدهای 
ضروری با مصرف آجیل تامین می 
شــود بنابراین مصرف بیش از حد 
مواد غذایی باعث انباشت چربی 

و قند در خون می شود.
 آجیــل های شــور با 
داشــتن مقادیــر زیاد 
نمــک، زمینــه را 
برای فشار خون 
می  فراهم  بــالا 

کنند
غــذا خــوردن در 
زمانــی که بدن به مصرف آن نیازی 
ندارد، در واقع قدم برداشتن خلاف 
مســیر سلامت است. در وعده نهار 
و شــام، برای جلوگیری از دریافت 

زیاد کالری کــه با مصرف غذاهای 
چرب و ســرخ شــده وارد بدن می 
شــود، مردم باید سعی کنند، نیمی 
از بشــقاب خود را با سالاد و سبزی 

پر کنند. 
مصرف سالاد و سبزی به دلیل 
داشتن فیبر، جذب چربی ها و مواد 
قندی را کاهش داده و بدین ترتیب 
از چاقی جلوگیری می کند. نوشیدن 
نوشابه )حتی انواع کم کالري( و آب 
میــوه هاي صنعتي را که حاوی قند 
افزوده هستند، به حداقل رسانده و 
از آب ســاده و یا دوغ های کم نمک 
و بدون گاز و شربت های سنتی کم 

شیرین استفاده کنند.
درســفرهاینــوروزی
بهنــكاتتغذیهایزیرتوجه

داشتهباشید:
تــا حد امکان غذا را شــخصا 
آماده کرده و از مصرف مواد غذایی 
در رســتوران و غذاخــوری های 
نامطمئــن و یا خرید مواد غذایی از 

دستفروشان خودداری کنید.
غذاهــای آبکــی مثــل انواع 
خــورش ها ، ســریعتر فاســد می 
شــوند، غذاهای خشــک همراه با 
ســبزی جات تازه که خوب شسته 
شــده اند غذاهای مناســبی برای 

سفرند.
هنگام خرید مــواد غذایی به 
تاریخ استفاده و نحوه نگهداری آن 
که بر روی برچسب بسته بندی غذا 
نوشته شــده دقت کنید برای حمل 
گوشت، مرغ و ماهی حتما از یخدان 
اســتفاده و دقت کنیــد مواد غذایی 

خام با پخته تماس نداشته باشد.
بجای اســتفاده از نوشابه های 
گازدار از نوشــیدنی هــای طبیعی 
پاســتوریزه و کــم نمک چون دوغ 

مصرف کنید.
در طول ســفر از مصرف سس 
مایونز و یا سس های خامه ایی جدا 
خودداری کنید می توانید با مخلوط 
ماســت، آبلیمو، کمی نمک و فلفل 
و در صــورت امــکان کمی روغن 
زیتون یک ســس سالم برای سالاد 

تهیه کنید.
لبنیات پاستوریزه مصرف کنید. 
مصرف محصولات لبنی پاستوریزه 
نشده خطر ابتلا به بیماری تب مالت 

را به همراه دارد

خواص خوردنی های عید نوروز از نکات تغذیه ای سالم در نوروز
نگاه طب سنتی

  بخشی از نوروز برای خیلی از ما ایرانی ها در هفت سین سفره عید خلاصه می شود، این هفت سین با در نظر گرفتن اینکه هر کدام از سین های آن 
نمادهای متفاوتی در آداب و رسوم ایرانی ها بوده اند.
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