
99بهداشت و سلامت

آیا تا به حال پس از صرف یک وعده غذایی، با وجود خوردن حجم 
زیادی از غذا، باز هم احساس گرسنگی کرده اید یا دچار افت انرژی 
ناگهانی شــده اید؟ مقصر اصلی این اتفاق، جهش های ناگهانی و 
سپس سقوط قند خون است. اما کلید طلایی برای مهار این چرخه 

خسته کننده در بشقاب شما نهفته است: پروتئین.
تحقیقات علمی ثابت کرده اند که پروتئین ها تنها برای عضله سازی 
نیستند؛ بلکه مانند یک سد دفاعی، سرعت هضم غذا را کاهش داده 
و از طغیان گلوکز در خون جلوگیری می کنند. وقتی شما هوشمندانه 
پروتئین کافی را در کنار فیبر و چربی های ســالم قرار می دهید، نه 
تنها برای مدت طولانی تری احساس سیری می کنید، بلکه به بدن 
خود اجازه می دهید تا ســطح قند خــون را در وضعیت ایده آل و 

پایدار نگه دارد.
در ادامه با چند ماده غذایی سرشار از پروتئین آشنا می شوید که می 

توانند به تثبیت قند خون کمک کنند.
ماست یونانی

ماست یونانی ســاده )بدون شکر افزوده( به طور طبیعی سرشار از 
پروتئین اســت و نسبت به ماست معمولی لاکتوز و کربوهیدرات 
کمتری دارد. برخی مطالعات نشان می دهند مصرف منظم ماست 

ممکن است خطر ابتلا به دیابت نوع 2 را کاهش دهد.
تخم مرغ

تخم مرغ منبعی از پروتئین باکیفیت است و تقریبا هیچ کربوهیدراتی 
ندارد. تحقیقات نشــان داده مصرف تخم مرغ در صبحانه می تواند 
احســاس سیری را افزایش داده و مصــرف کالری در طول روز را 
کاهش دهد؛ موضوعی که به مدیریت بهتر قند خون کمک می کند.

راه هایی برای افزودن تخم مرغ به یک رژیم غذایی مناسب برای 
قند خون:

ترکیب با سبزیجات و یک برش نان سبوس دار
تهیه املت یا فریتاتای سبزیجات برای چند وعده
تخم مرغ آب پز همراه میوه به عنوان میان وعده

افزودن تخم مرغ خردشده به سالاد برای پروتئین بیشتر
مرغ

مرغ بدون پوست یک منبع پروتئین کم چرب و بسیار متنوع است 
 )DASH( که در رژیم های غذایی ســالم مانند مدیترانه ای یا دش

جایگاه ویژه ای دارد.
پخت در فر، گریل یا تفت دادن همراه سبزیجات غیرنشاسته ای و 

غلات کامل
اســتفاده از مرغ پخته ریش ریش در تاکو یا غذاهایی همراه لوبیا و 

سبزیجات
افزودن مرغ خردشــده به ســالاد برای افزایش پروتئین و تقویت 

احساس سیری
پرهیز از ســس ها و چاشــنی های شیرین که کربوهیدرات های 

غیرمنتظره ای اضافه می کنند
عدس

یک بشقاب خوراک عدس
عدس منبعی گیاهی از پروتئیــن، کربوهیدرات های دیرجذب و 
فیبر است که همگی به کنترل قند خون پس از غذا کمک می کنند. 
مطالعات نشان می دهد جایگزینی کربوهیدرات های زودجذب با 
عدس می تواند سطح قند خون و انسولین بعد از غذا را کاهش دهد.

از عدس می توانید در بسیاری از غذاهای ساده استفاده کنید:
سوپ یا خورش سبزیجات

استفاده به جای بخشی از گوشت چرخ کرده در غذاها
افزودن به سالاد یا کاسه های غلات

توفو )پنیر سویا(
توفو که از سویا تهیه می شود، کربوهیدرات کمی دارد و منبعی عالی 
از پروتئین گیاهی است. مطالعات نشان می دهد که مصرف سویا با 
کاهش خطر دیابت نوع 2 و بیماری های قلبی عروقی مرتبط است.
از روش های پیشنهادی مصرف توفو می توان به موارد زیر اشاره کرد:

تفت دادن با سبزیجات غیر نشاسته ای
پخت توفو مزه دار شده در فر یا سرخ کن بدون روغن و سرو همراه 

برنج قهوه ای یا کینوا
افزودن توفو به خورش ها یا ســوپ ها به جای تکیه بر نودل ها یا 

سیب زمینی
پنیر کاتیج

پنیر کاتیج ترکیبی از پروتئین بالا و کربوهیدرات های متوسط دارد. هر 
نصف فنجان آن حدود 12 گرم پروتئین و تنها 4 گرم کربوهیدرات 
دارد. محتوای پروتئین بالا، آن را به انتخابی سیرکننده تبدیل می کند 
که می تواند به کنترل هوس های غذایی و حمایت از تغذیه متعادل 

در طول روز کمک کند.
پیشنهادهایی برای مصرف پنیر کاتیج:

همراه میوه و مقداری از مغزها مصرف کنید
روی نان سبوس دار با گوجه و فلفل بمالید

به اســموتی ها اضافه کنید تا پروتئین بیشتر و بافت کرمی تر داشته 
باشید

در پاســتاها به عنوان جایگزینی برای ریکوتا یا در سس پاستا برای 
حالت خامه ای تر استفاده کنید

ماهی سالمون
ماهی ســالمون در هر 113 گرم حدود 25 گرم پروتئین دارد و فاقد 
کربوهیدرات است. همچنین سرشار از اسیدهای چرب امگا 3 است 

که به کاهش التهاب و بهبود حساسیت به انسولین کمک می کند.
ایده های مصرف:

ترکیب ماهی سالمون کنسروی با ماست یونانی، سبزیجات معطر و 
آب لیمو برای سالاد سالمون

سرو ماهی سالمون دودی با کراکر سبوس دار و سبزیجات
افزودن ماهی ســالمون به سالاد، تاکو یا کاسه غلات برای افزایش 

محتوای پروتئین
پخت در فر یا گریل همراه سبزیجات و غلات کامل

بادام
بادام یک مغز حاوی پروتئین بالا و به طور طبیعی کم کربوهیدرات 
است که وقتی همراه با وعده های غذایی یا به عنوان میان وعده متعادل 
مصرف شود، می تواند به کنترل قند خون کمک کند. آن ها همچنین 
چربی های سالم و فیبری را فراهم می کنند که به متعادل کردن سرعت 

هضم کربوهیدرات ها و پایدارتر نگه داشتن انرژی کمک می کند.
راه های ساده برای گنجاندن بادام در رژیم غذایی:

برای داشــتن یک میان وعده متعادل، یک مشت کوچک بادام را با 

میوه میل کنید. 
برای پروتئین و تردی بیشتر، بادام خلال شده یا خرد شده را به جو 

دوسر، ماست یا سالاد اضافه کنید.
کره بادام طبیعی را در اسموتی ها مخلوط کنید یا از آن به عنوان لایه 

ای روی نان تست سبوس دار یا پنکیک استفاده کنید.
از بادام پودر شده به عنوان یک پوشش کم کربوهیدرات برای پخت 

ماهی سالمون یا مرغ استفاده کنید.
نکات کلیدی

غذاهای پرپروتئین وقتی با فیبر و چربی های سالم همراه شوند، به 
کاهش سرعت هضم، مهار گرسنگی و تعدیل جهش های قند خون 

کمک می کنند. 
الگوی کلی وعده غذایی شما مهم تر از هر ماده غذایی تکی است، 
بنابراین به آنچه همراه با منابع پروتئینی خود مصرف می کنید توجه 

کنید.
گنجاندن یک منبع پروتئین در هر وعده غذایی و میان وعده، راهی 

ساده برای کمک به کنترل سطح قند خون در بلندمدت است.

فرمول غذایی برای جلوگیری فرمول غذایی برای جلوگیری 
از جهش ناگهانی قند خوناز جهش ناگهانی قند خون

 گروه بهداشت و سلامت-  با مصرف 
از پروتئین مانند تخم مرغ،  غذاهای سرشار 

ماست یونانی، و عدس می توانید قند 
خون را کنترل کرده و از نوسانات شدید 

کنید. جلوگیری 

 شنبه 18 بهمن 1404، 18  شعبان 1447 ، 7 فوریه 2026، شماره 4882 ، صفحه

گروه بهداشت و سلامت -  نوشیدن قهوه با معده خالی معمولا 
برای اکثر افراد بی خطر است؛ این در حالی است که برخی ممکن 
است هنگام مصرف کافئین با معده خالی، عوارض جانبی قوی تری 

را تجربه کنند.
برخی افراد ممکن است که پس از خوردن قهوه، متوجه لرزش های 
شــدیدتر، اضطراب یا احساس فوریت در دفع مدفوع شوند. اگر 

حساس هستید، خوردن قهوه همراه با غذا می تواند به کاهش این 
اثرات کمک کند. نوشیدن قهوه با معده خالی برای اکثر بزرگسالان 
ســالم، بعید اســت که ضرری داشته باشد. با این حال، از آنجا که 
کافئین بر هضم، اسید معده و فعالیت روده تأثیر می گذارد، برخی 
افراد ممکن است هنگام نوشیدن قهوه قبل از غذا، احساس ناراحتی 
کنند. پاسخ به این پرسش »آیا این روش برای شما مؤثر است؟« تا 

حد زیادی به میزان حساسیت بدن به کافئین بستگی دارد.
دهه هــا تحقیــق، ترکیبات موجــود در قهوه، عمدتــاًً کافئین و 
اسیدکلروژنیک را برای ارزیابی چگونگی تأثیر آنها بر بدن بررسی 
کرده اند. مروری بر مطالعات قبلی نشان می دهد که مصرف متوسط 
قهــوه حدود ۳ تا ۵ فنجــان در روز هیچ خطر قابل توجهی برای 
سلامتی افراد ســالم ندارد و حتی ممکن است فوایدی نیز داشته 
باشد. بنابراین وقتی قبل از غذا قهوه می نوشید، واقعاًً چه اتفاقی در 
بدن می افتد؟ نحوه تعامل قهوه با سیستم گوارش توضیح می دهد 
که چرا برخی افراد با معده خالی احساس خوبی دارند در حالی که 

برخی دیگر سریع تر علائم را مشاهده می کنند.

تمام قهوه ها یکسان نیستند؛ به طور مثال، نوع قهوه )فوری، بدون 
کافئین، کافئین دار، نیمه کافئین دار و غیره( و همچنین نحوه مصرف 
قهوه )با شیر، خامه، شکر و غیره( در درجه اول بر نحوه هضم قهوه 

تأثیر می گذارد.
افزایش اسید معده، زمانی که قهوه با معده خالی مصرف می شود، 
به ویژه در افرادی که مستعد ابتلا به رفلاکس معده یا سوزش سر 
دل هستند، بیشتر قابل توجه است. براساس تحقیقات موجود، بعید 
است که این امر باعث آسیب یا صدمه به معده شود اما به دلیل تولید 
اسید معده اضافی و برای کسانی که مستعد ابتلا به بیماری رفلاکس 
معده به مری )GERD(  علائم سوزش سر دل هستند، باید در نظر 
گرفته شود. با این حال، مطالعه دیگری نشان می دهد مصرف قهوه، 
چای و نوشابه با افزایش علائم GERD در بین شرکت کنندگان آن 

پژوهش مرتبط است.
از آنجایی که تحقیقات نتایج متفاوتی دارند، مهمترین نکته توجه و 
دقت به واکنش بدن به قهوه با معده خالی است. اگر بعد از نوشیدن 
یک فنجان قهوه متوجه سوزش سر دل و یا سایر علائم رفلاکس 

معده شــدید، عادات قهوه خود را اصلاح کنید تا به کاهش علائم 
شما کمک کند.

تحقیقات نشــان می دهد که قهوه به تحریک روده بزرگ و بهبود 
عملکرد منظم روده کمک می کند. نوشیدن قهوه، قبل از غذا برای 
اکثر افراد مضر نیست، اما برخی ممکن است هنگام مصرف کافئین 
با معده خالی، عوارض جانبی قوی تری را تجربه کنند. این عوارض 
می تواند شامل احساس اضطراب، تحریک پذیری یا تحریک بیش 

از حد باشد.
افرادی که روزانه مقدار زیادی قهوه مصرف می کنند، ممکن است 
متوجه افزایش موقت ضربان قلب یا احساس لرزش در قفسه سینه 
شوند که می تواند پس از فعالیت بدنی بیشتر از حد معمول ادامه یابد. 
اگر این اثرات برای مصرف کنندگان آشنا به نظر می رسد، نوشیدن 
قهوه همراه با غذا می تواند به کاهش شدت آن کمک کند. خوردن 
غذا قبل یا همراه با قهوه می تواند سرعت احساس اثرات کافئین را 
کاهش دهد و این تجربه را برای کسانی که به آن حساس هستند، 

راحت تر کند.

قهوه اول صبح؛ مفید یا مضر!

گروه حوادث -       رویا مدام گریه می کند و می گوید 
از کاری که برای شــوهرش کرده پشیمان اســت.  او 
خودش درخواســت طلاق کرده است. رویا از دلایل 

جدایی می گوید.
*چرا می خواهی طلاق بگیری؟ به نظر می رســد 

همسرت را دوست داری؟
بله. من مرتضی را خیلی دوســت دارم. واقعا عاشقش 
بودم و برای اینکه پیشرفت کند همه کار کردم. اما حالا 

پشیمان هستم.
*چرا؟

او از وجــود من خجالت می کشــد. مرتب می‌گوید 
نمی تواند من را به دوســتانش نشــان دهد یا اینکه در 

جمع حاضر نیست بگوید من همسرش هستم.
*چه اتفاقی افتاده که شوهرت اینطور شده  است؟

وقتی ما ازدواج کردیم من یک دختر 17 ســاله بودم. 

مرتضی نوه عمه من بود. او ســال دوم دانشــگاه بود 
و چــون تهران درس می خواند، پدر و مادرش اصرار 
داشتند ما ازدواج کنیم. 6 ماه بعد از عقد پدرش خانه ای 
بــرای ما گرفت و من هــم به تهران آمدم و زندگیمان 
را شــروع کردیم. دو سال بعد وقتی مرتضی لیسانس 
گرفت ما بچه دار شــدیم. مــن خیلی کمک کردم. بار 
زنــدگی را بــه دوش کشیدم تا مرتضی به برســد. او 
توانســت تا دکتری درس بخواند و حالا می گوید من 

دیگر به درد او نمی خورم.
*مگر تو چه کار می کنی؟

می گوید تو مثل زن های دیگر نیست. پیشرفته نیستی. 
می گوید همسران دوستانش خیلی از من بهتر هستند.

*تو چرا درس نخواندی؟
چون وضعیت خوب نبود. اگر من هم درس می خواندم 
پولمان نمی رسید ضمن اینکه بچه داشــتیم و من باید 

از بچه مراقبت می کردم تا شــوهرم درس بخواند. کار 
نیمه وقت هم در خانه گرفته بودم.

*حالا چرا سعی نمی کنی پیشرفت کنی و می خواهی 
طلاق بگیری؟

دلم شکســته .دیگر حاضر نیستم با مردی که اینطور 
تحقیرم می کند زندگی کنم.
*به شهرستان برمی گردی؟

بله به خانــه پدرم می روم. بچه را هم با خودم می برم. 
مرتــضی گفته بچه را می دهد. قرار شــده مهریه هم 

قسطی بدهد. نفقه بچه را هم بدهد.
*بزرگترها واسطه نشدند؟

رابطــه خانــوادگی ما به هم خورده اســت. مرتضی 
مدتهاست که به دیدار پدر و مادرش نرفته است. ولی 

تصمیم خودمان را گرفتیم.

درخواست طلاق به خاطر 
شوهر تحصیلات 

گــروه حــوادث -   زنی با همدســتی مرد مورد 
علاقه  اش، توطئه قتل شوهرش را به  اجرا گذاشت و 
جسد او را در باغی در شهرستان شهریار دفن کرد. بعد 
از گذشت چهار سال از این جنایت، هردو بازداشت 
شدند و مشخص شد در محل دفن جسد، ساختمانی 

ساخته شده است.
اوایــل بهار ســال۱۴۰۰ مردی که ســاکن یکی از 
محله های شهر تهران بود، به طور مشکوکی ناپدید 
شد. خانواده اش با گزارش گم شدن او، از پلیس کمک 
خواستند. همسرش نیز مدعی بود اوبرای کار ازخانه 
بیرون رفته و دیگر بازنگشته است. ماموران به دنبال 
مرد گمشده بودند اما ردی از او پیدا نکردند. پرونده   
در اداره چهارم پلیس آگاهی تهران همچنان باز بود 
تا این که روزهای پایانی دی ماه امســال خانواده مرد 
گمشده برای پیگیری پرونده فرزندشان به اداره پلیس 
آمدنــد و اطلاعات جدیدی در اختیار ماموران قرار 
دادند. آنها گفتند عروس شان با مردی غریبه در ارتباط 
بوده و قصد دارد به طور غیابی طلاق بگیرد، حتی او با 
تصاحب اموال فرزندشان تصمیم به ازدواج با آن مرد 
گرفته است. حالا به عروس شان مشکوک هستند و 

از وی شکایت دارند.
بعــد از آن ماموران به طور نامحســوس تحقیقات 
را آغاز کردند که معلوم شــد او با مردی غریبه در 
ارتباط اســت. بنابراین این زن چنــد روز پیش با 
دستور قضایی بازداشت شد اما در جریان تحقیقات، 
اظهــارات متناقضی را مطرح کرد و خود را بی گناه 
می دانست اما ســرانجام اعتراف کرد و گفت : من 
و شــوهرم اختلاف هایی داشتیم و درگیر بودیم اما 
مقابل خانواده  اش مدام نقش بازی می کردم که کسی 
متوجه ماجرا نشــود. یک  روز برای خرید به بازار 
رفته بودم که با فرشید آشــنا شــدم و با هم حرف 
 زدیم. کم کم به هم علاقه مند شدیم. رابطه مان ادامه 
داشت اما بعد از مدتی شوهرم به رفتارم شک کرد و 
از روی گوشی ام متوجه پیامک ها و تماس های مان 
شد. موضوع داشت لو می رفت که ماجرا را به مرد 
مورد علاقه ام بازگو کردم و نقشه قتل او را طراحی 
کردیم. روز حادثه فرشید به خانه مان آمد و به بهانه 
این که شــوهرم معتاد است و باید در کمپ بستری 
شود او را کتک زد. درحالی که شوهرم بدحال شده 
بود، فرشید او را داخل خودرو انداخت و با خودش 
برد. چند ســاعت بعد به من تلفنی خبر داد شوهرم 

را با ضربه های چاقو به قتل رســانده و نمی داند با 
جسد چه کند. به آدرسی که داده بود رفتم و با جسد 
شــوهرم در صندوق عقب رو به رو شــدم. آن را به 
باغی در شهرســتان شهریار بردیم که دوستش در 

آنجا نگهبان بود.
متهم زن ادامه داد: قبری در میان باغ حفر و جسد را 
آنجا دفن کردیم. چند‌مرتبه هم به آن محل سرکشی 
کردیم که فهمیدیم کسی متوجه جسد نشده است. 
چند  هفته بعد شکایتی درباره ناپدید شدن همسرم 
مطــرح کردم. مدتی ارتباطم با فرشید را قطع کردم 
تا کسی به ما شــک نکند. بعد از چهار سال تصمیم 
گرفتم برای تصاحب اموال همســرم طلاق غیابی 
بگیــرم و با فرشید ازدواج کنم که ماجرا لو رفت و 

دستگیر شدم.
سرهنگ مرتضی نثاری، معاون مبارزه با جرائم جنایی 
پلیس آگاهی تهران بزرگ با تایید این خبر به جام جم 
گفت : با اعتراف ایــن زن، فرشید نیز تحت تعقیب 
پلیس قرار گرفت و بازداشــت شــد. او در مواجهه 
حضوری با همسر مرد گمشده به قتل این مرد و دفن 
جسد او در باغی در شهرستان شهریار اعتراف کرد. 
با جمع بنــدی این اطلاعات، ماموران به محل مورد 
نظر رفتند که معلوم شد مالک از ماجرای دفن جسد 
خبر نداشــته و در آنجا ساختمانی بنا کرده است. با 
مشخص شدن این موضوع روند رسیدگی به پرونده 
وارد مرحلــه جدیدی شــد و تحقیقات از متهمان 

بازداشت شده ادامه دارد.

زن خیانتکار شوهرش را با همدستی مرد 
مورد علاقه‌اش کشت و جسد رادفن کرد

گروه حوادث -   پلیس با تحقیق درباره قتل یک راننده دوو، فردی را به عنوان مظنون دستگیر کرد.
رهگذران خیابانی در محله شهرزیبا با صحنه ای شوکه کننده روبه رو شدند؛ راننده یک خودروی دوو با سرعت بالا از 
مسیر منحرف شد و با جدول کنار خیابان برخورد کرد. این تصادف شدید باعث مصدومیت مادر و پسر خردسالی شد 
که در حال عبور در پیاده رو بودند. وقتی حاضران در صحنه سراغ راننده رفتند، با جسد خون آلود مرد میانسالی مواجه 

شدند که روی فرمان افتاده بود و به نظر می رسید بر اثر جراحت سینه اش جان باخته است.
با حضور ماموران اورژانس مادر و کودک خردسالش پس از اقدامات اولیه پزشکی به نزدیک ترین بیمارستان منتقل شدند 
و مرگ راننده دوو هم بر اثر بریدگی مشکوک تایید شد. به این ترتیب ماموران کلانتری که تایید مرگ راننده را شنیدند 

بلافاصله موضوع را به بازپرس محسن اختیاری گزارش کردند.
بازپرس و تیم بررسی صحنه جرم در محل حاضر شدند. 

در بررسی های اولیه دو فرضیه اصلی روی میز کارآگاهان قرار گرفت: اول اینکه راننده پیش از تصادف با چاقو زخمی 
شده و به دلیل خونریزی شدید و از دست دادن تعادل، کنترل خودرو را از دست داده و تصادف کرده است.  

فرضیه دوم این بود که پس از تصادف و مصدوم شــدن مادر و کودک، یکی از افراد حاضر در محل از شــدت خشــم، 
راننده را با چاقو زده باشد.

کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران بزرگ، دوربین های مداربسته اطراف صحنه را به طور کامل بازبینی کردند. تصاویر 
نشان داد چند دقیقه پیش از تصادف، مرد میانسالی که در صندلی شاگرد نشسته بود، پس از آنکه سراسیمه از خودرو 
خارج شد، پا به فرار گذاشت. پس از خروج مرد ناشناس، راننده تعادل خود را از دست داد و پس از برخورد با جدول، 
باعث مصدوم شدن مادر و کودکش شد. با توجه به اطلاعاتی که از تصاویر بدست آمد ظاهراًً مقتول قصد داشت خود 

را به مرکز درمانی برساند، اما پیش از رسیدن جان باخت.
در ادامه، تحقیقات روی شناسایی مرد فراری که در تصاویر دوربین های مداربسته شهری دیده می‌شد متمرکز شد. شباهت 
بسیار زیاد این مرد با یکی از شرکای کاری مقتول به نام نصرت توجه کارآگاهان را جلب کرد. این در حالی بود که تحقیقات 

نشان داد نصرت با مقتول در زمینه واردات لوازم خودرو همکاری داشت و حدود یک میلیارد تومان به او بدهکار بود.
از طرفی با توجه به فرار مشکوک نصرت،  احتمال قتل از سوی او بسیار پررنگ شد تا جایی که بازپرس جنایی را بر آن 

داشت دستور بازداشت فوری او را صادر کند.
نصرت پس از دستگیری در تحقیقات اولیه منکر دخالت در قتل شد و ادعا کرد شباهت تصویری باعث سوءتفاهم شده و 
در زمان حادثه جای دیگری بوده است. اما کارآگاهان با بررسی دقیق تر ترددهای او، تناقض هایی در اظهاراتش پیدا کردند.

در حال حاضر تحقیقات با بازداشت این مرد همچنان ادامه دارد و تیم جنایی در تلاش است تا با بازبینی دقیق تر دوربین ها، 
بررسی حساب های مالی، احضار شاهدان جدید و تطبیق دقیق زمان بندی ها، مدارک لازم را بدست آورده و نقش نصرت 

در این قتل را به طور کامل روشن کند.

پلیس به رازگشایی از قتل مرموز راننده دوو نزدیک شد


