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1.خوردن صبحانه درتعطیلات

یکی ازعــادات مهم برای داشــتن یک تغذیه 

ســالم، گنجاندن وعــده صبحانــه دربرنامه 

درتعطیــات  مــا  بیشــتر  اســت.  غذایــی 

نوروزتــا دیروقــت بیدارمی‌مانیــم و صبح‌ها 

دیرترازحدمعمول از خواب بیدارمی‌شویم. 

بــه همیــن دلیــل معمــولا اکثرافــراد وعده 

صبحانه را دراین تعطیــات حذف می‌کنند 

کــه می‌توانــد دلیل اصلــی پرخوری باشــد. 

یکی ازتوصیه های ســامتی در عیــد نوروز 

این است که حتماً وعده صبحانه را دربرنامه 

غذایی خود داشته باشیم.

2.تعادل درمصرف آجیل و تنقلات 

یکــی ازخوراکی‌های اصلــی درعیــد نوروز 

دردیدوبازدیدهــا، آجیــل وتنقــات ماننــد 

شــیرینی و شــکلات اســت. درســت اســت 

کــه خــوردن ایــن تنقــات بســیارجذاب و 

وسوسه‌انگیزاست، اما اکثرما درخوردن آن 

افراط می‌کنیم. به چیزی که می‌خورید توجه 

کنیــد و درمصرف آجیــل و تنقــات اعتدال 

داشته باشید.

3. میوه و سبزی دربرنامه غذایی 

نــوروز  تعطیــات  گفتیــم  همان‌طورکــه 

وتنقــات  پرکالری،آجیــل  پرازغذاهــای 

چاق‌کننده اســت. اما این بدان معنا نیســت 

کــه نمی‌توانیــد کمــی تغذیه ســالم داشــته 

باشید. ســعی کنید ازمیان‌وعده‌های سالم 

مانند میوه وسبزیجات بیشتری دراین دوره 

اســتفاده کنید؛ بنابراین یکی ازتوصیه‌های 

کــه  اســت  نوروزایــن  درعیــد  ســامتی 

میوه‌هــا وســبزیجات را درمنــوی تعطیلات 

بگنجانیدتا غذای ســالم‌تری داشته باشید. 

به‌عنوان‌مثــال، به‌جای ســروکیک و کلوچه 

درطــول شــام، ازسالادســبزیجات تــازه بــه 

عنوان جایگزین اســتفاده کنید.متأســفانه 

اکثرافــراد ایــن نکتــه را رعایــت نمی‌کنند و 

درنتیجه ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبرلازم 

برای جلوگیــری ازبیماری‌های مزمن مانند 

دیابت و فشارخون را دریافت نخواهندکردکه 

می‌تواند سلامتی آن ها را به خطربیندازد.

ــه جای  ــذای خانگی ب ــ ــاده ازغ ــف ــت  4.اس

فست‌فود

تهیه و پختن غذا درخانه به سلامت فردکمک 

می‌کنــد. غذاهــای خانگــی معمــولًا حاوی 

وســایرمواد  افزودنی،شــکر،نمک  مــواد 

ناســالم کمتری درمقایســه با فســت‌فودها 

هســتند. همچنین با جایگزین کــردن مواد 

ناسالم با گزینه‌های سالم‌ترهنگام تهیه یک 

وعده غذایی، تهیه غذاهــای مغذی درخانه 

آسان‌تراست. سعی کنید دو سوم بشقابتان 

را از غذاهــای پرفیبــر وکم کالــری پرکنید. 

غذاهایی که فیبربالایی دارند برعکس حاوی 

کالری کمتری هستند. با چنین روشی چشم 

شما ســیرمی شــود و احســاس حرص و ولع 

ازبین می رود.

به واقع اگربیشــترحجم بشــقاب غذای شما 

راغذاهــای پرفیبرپرکند،حجــم معده شــما 

خیلی کوچک می شود. لطفا یک مشت خود 

را ببندید، معده شما این حجم می شود.

5.»نه« به نوشیدنی‌های شیرین

مصرف بیــش ازحد محصولات ونوشــیدنی 

هایی که قند بالا دارنــد موجب بروز بیماری 

هایی همچون دیابت،چاقی،سکته قلبی و... 

می شود، همچنین مصرف قند باعث افزایش 

اشتها وچاقی درافراد خواهد شد، افرادی که 

قند زیادی مصرف می کنند مســتعد ابتلا به 

بیماری کبد چرب نیزهســتند، مواد غذایی 

شــیرین حــاوی مقدارزیــادی کربوهیدرات 

هســتند، کربوهیدرات ها انســولین موجود 

دربدن افراد را افزایش می دهند.

انســولین به ســلول های کبد متصل شده و 

 قند موجود درخون را به صورت چربی ذخیره

 می کند،آزاد شدن انسولین موجب کاهش 

قند ناگهانی شــده و میل افــراد را به مصرف 

مواد قندی بیشتر می کند، درنتیجه همیشه 

به خصــوص درمــاه رمضان ازمصــرف بیش 

از حــد مــواد و نوشــیدنی هــای دارای قنــد 

خودداری کنید.

6.توصیه‌های سلامتی درسفرهای نوروزی

بســیاری ازمــا درطــول تعطیــات به ســفر 

می‌رویم. درطول ســفرهم باید به یک سری 

نکات به عنوان توصیه‌های ســامتی درعید 

نوروز توجه داشــت. برای مثال حتماً خواب 

و اســتراحت کافــی درطــول سفرداشــته 

باشــید. تا حــد ممکن غــذای ســالم مصرف 

کنید و از مصرف غذاهای مانده و بی‌کیفیت 

خودداری کنید.

قبل ازســفر وضعیت ســامتی خود را چک 

کرده و اگــرداروی خاصی مصرف می‌کنید، 

حتماً بــه میــزان کافــی دارو با خود داشــته 

باشید.رعایت بهداشت فردی هم بسیارمهم 

اســت. مراقــب آب مصرفــی خــود باشــید و 

ازمصرف آب آلوده درســفرخودداری کنید. 

همچنین سعی کنید درمحیط‌های شلوغ و 

پرجمعیت ازماسک اســتفاده کنید؛چراکه 

احتمال ابتلا به بیماری‌های ویروسی در این 

محیط‌ها بالاست.
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شــیرینی مربایــی یکــی ازشــیرینی‌های محبــوب 
تعطیلات نوروزاســت. خیلی‌ها دوســت دارند پختن 
این شــیرینی را درخانه امتحان کننــد. ترک خوردن 
خمیر شــیرینی مربایی معمــولًا به چنــد دلیل اصلی 
مربوط می‌شــود که هم به ترکیــب مواد اولیــه و هم به 
روش آماده‌ســازی و پخــت برمی‌گردد. ما بــه بعضی از 

دلایل اصلی آن اشاره کردیم.

خشکی خمیر| اگرخمیر بیش ازحد خشک و سفت باشد، 

هنــگام بازکــردن یا پخــت تــرک می‌خــورد. این خشــکی 

معمولًا به خاطرکم بودن مقدارچربی)کره یا روغن( یا مایع 

)شیر،آب، تخم‌مرغ(درخمیراست.

کم‌ورز دادن خمیر| خمیر شــیرینی مربایی بایــد به اندازه 

کافی ورزداده شود تا مواد کاملًا یکدست و نرم شوند. خمیر 

نرمی که ورزداده نشده است، شکننده و مستعد ترک است.

اســتراحت ندادن به خمیر| خمیر قبــل از قالب‌زنی و پخت 

باید حداقل نیم ســاعت اســتراحت کند. اســتراحت باعث 

جذب بهتر رطوبت و آرامش در بافت خمیر می‌شود. خمیر 

بدون استراحت هنگام پخت ترک می‌خورد.

استفاده زیاد از آرد در زمان باز کردن| هنگام وردنه زدن، 

استفاده زیاد از آرد باعث خشک شدن سطح خمیر می‌شود 

که منجر به ترک خوردن خمیر می‌شود.

بــاز کــردن خمیر بیــش از حــد نــازک| خمیر اگــر خیلی 

نازک باز شــود، مقاومت کمتری دارد و هنــگام پخت ترک 

می‌خورد.

دمای بــالای فر یا پخت ســریع| دمای خیلی بــالا یا پخت 

ســریع باعث می‌شــود کــه خمیر زود خشــک شــود و ترک 

بخورد.
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آشپزی من

ترفند

چرا شیرینی مربایی ترک می‌خورد؟

این را ما نمی‌گوییم مطالعات نشان داده است که درطول فصل تعطیلات، افراد معمولًا وزن 

بیشتری اضافه می‌کنند، زیرا معمولا افراط درتغذیه و بی‌توجهی به کالری دریافتی دراین 

فصل مشخص است. بدترازهمه این‌که دانشمندان معتقدند بیشترافراد این اضافه‌وزن را 

تا قبل ازشروع سال بعدکم نمی‌کنند واحتمالًا این یکی ازدلایلی است که بیشترافراد با 

افزایش سن چاق‌ترمی‌شوند. بی‌خوابی‌های طولانی مدت، بهم خوردن نظم دربرنامه‌های 

غذایی و بیشــترخوردن آجیل وتنقلات و ازهمه بدترخوردن غذاهای آماده و فست‌فود 

دردورهمی‌ها ومســافرت‌ها ازدلایل اصلی چاقی و اضافه‌وزن درتعطیلات نوروز است؛ 

بنابراین توصیه‌های سلامتی درنوروز به صورت ویژه به نوع تغذیه دراین تعطیلات وابسته 

است و مهم این که ما بتوانیم آن را اجراکنیم. پس اگرمی‌خواهید بعد تعطیلات وقتی روی 

ترازو رفتید عددهای عجیب‌و‌غریب نبینید این مطلب را بخوانید و آن را عملی کنید.
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 توصیه‌هــای مهــم بــرای بیمــاران دیابتــی و فشــارخون
 درشرایط غیرعادی

درشــرایط بحران و بلایا، تغییر درالگوی خواب، تغذیه، ســفر و بی‌نظمی درمصرف داروها 

می‌تواند موجــب بی‌ثباتی قند خون و فشــارخون شــود. این وضعیت درپزشــکی به عنوان 

دوره‌های پرخطر»ناپایداری متابولیک و همودینامیک« شناخته می‌شود.

باید و نبایدها برای دیابتی‌ها

مبتلایان به دیابت باید توجه ویژه‌ای به رژیم غذایی خود داشته باشند. الگوی »بشقاب سالم« 

شامل نصف بشقاب سبزیجات، یک‌چهارم پروتئین مانند گوشت بدون چربی، مرغ، ماهی یا 

حبوبات و یک‌چهارم کربوهیدرات‌های پیچیده مانند برنج، نان یا ماکارونی است که می‌تواند 

به کنترل بهتر قند خون کمک کند. همچنین مصرف نوشابه‌های قندی، نوشابه‌های انرژی‌زا 

و آبمیوه‌های صنعتی باید محــدود یا قطع شــود ودرصورت تمایل به مصرف شــیرینی، این 

مواد به مقدار کم و همراه وعده غذایی اصلی مصرف شــوند. بیماران دیابتی در زمان تغییر 

برنامه روزانه یا ســفر باید دفعات اندازه‌گیری قنــد خون را افزایش دهنــد و درصورت تغییر 

رژیم غذایی یا فعالیت بدنی، قند خون دوساعت پس از غذا را نیز بررسی کنند. بیماران باید 

داروهای خود را حتی درسفر همراه داشته باشند و برنامه زمانی مصرف دارو را حفظ کنند. 

همچنین نگهداری انسولین دردمای مناسب و حذف نکردن وعده‌های غذایی از نکات مهم 

درمدیریت دیابت است.

نکات مهم برای افراد دارای  فشارخون

مصــرف روزانه نمــک باید کمتر ازپنــج گرم باشــد و بیمــاران ازمصرف غذاهای شــورمانند 

کنســروها، خیارشــور و چیپس پرهیز کنند. اســتفاده ازفشارســنج دیجیتال بازویی برای 

پایش فشارخون درمنزل و سفرنیزتوصیه می‌شود. حد مطلوب فشارخون دراغلب بیماران 

کمتر از۱۴۰روی۹۰میلی‌متر جیوه و درمبتلایان به دیابت کمتر از۱۳۰روی۸۰ میلی‌متر 

جیوه است. فشارخون۱۸۰روی۱۱۰یا بالاترنیازمند مراجعه فوری به پزشک وفشارخون 

۲۰۰روی۱۲۰یا بیشتر نیازمند تماس فوری با اورژانس است.

مدیریت استرس، پایش منظم قند و فشــارخون، رعایت رژیم غذایی متعادل، فعالیت بدنی 

مناسب، خواب کافی و مصرف منظم داروها ازمهم‌ترین اصول کنترل دیابت و فشارخون بالا 

درشرایط بحران و بلایا به شمارمی‌رود.

 

چرا مردان کالری بیشتری می‌سوزانند؟

نقش عضله و هورمون‌ها درمصرف انرژی

یکــی ازدلایل اصلــی که مــردان به کالــری بیشــتری نیازدارند این اســت کــه معمولًا 

میزان سوخت‌وساز پایه )میزان کالری‌ که بدن درحالت استراحت می‌سوزاند( بالاتری 

دارند. دلیل این تفاوت بیشتر به ترکیب بدن برمی‌گردد: به طورمتوسط، مردان توده 

عضلانی بیشتری دارند، درحالی که زنان نسبت چربی بدنشان بالاتر است. ازآنجایی 

که عضله درمقایسه با چربی کالری بیشتری می‌ســوزاند، مردان درحالت استراحت، 

انرژی بیشتری مصرف می‌کنند.

این تفاوت درمیزان عضله به تغذیه یا ورزش ربــط ندارد، بلکه هورمون‌ها تعیین‌کننده 

آن هستند. هورمون تستوسترون که درمردان بیشتراســت، رشد عضلات را تحریک 

می‌کند.گاهی یک زن عضلانی ازیک مرد معمولی کالری بیشتری می‌سوزاند. البته 

تفاوت‌های فردی زیــادی وجود دارد. مثلًا اگر یک زن عضلانــی را با یک مرد معمولی 

مقایســه کنیم، احتمال زیاد آن زن درحالت اســتراحت به کالری بیشــتری نیازدارد. 

ضمن این‌که این زن به احتمال بالا، ورزش بیشتری هم انجام می‌دهد که خودش نیاز 

به کالری را افزایش می‌دهد.

رژیم‌های سخت چگونه سوخت‌وساز بدن را کاهش می‌دهند؟

رژیم‌های طولانی‌مدت هم می‌توانند این معادله را پیچیده‌ترکنند. محدودیت شدید 

کالری دردوره‌هــای طولانی، نیازپایه بــدن به انرژی را کاهش می‌دهــد و عملًا میزان 

سوخت‌وساز پایه بدن را پایین می‌آورد.

اگرتاکنون این ســؤال برایتان مطرح شــده کــه مردان 
درمقایســه بــا زنــان بــه کالــری بیشــتری نیازدارندیــا 
خیر؟،پاسخ بله اســت، مردان معمولًا به کالری بیشتری 
نیازدارند؛ هرچند این یک قانون قطعی برای همه نیست. 
مردان معمولًا درحالت استراحت، انرژی بیشتری می‌سوزانند، اما عوامل 
دیگری هم دراین موضوع تأثیرگذارند. برای بزرگسالان۱۹تا۶۴ سال، 
راهنمای تغذیه میزان کالری لازم روزانه را برای زنان حدود۲هزار و برای 
مردان حدود۲هزارو۵۰۰ کالری پیشــنهاد می‌کنند. البتــه این نیازها 

درکودکان و نوجوانان متفاوت است و با افزایش سن کاهش می‌یابد.

بیشتر بدانیم

تغذیه�

با نفخ استرسی چه کنیم؟!
درزمانی که دچاراســترس و اضطراب هستیم اغلب 
شاید ناخواسته و بدون فکرغذاهایی بخوریم که باعث 

بروزعوارض گوارشــی درما شــوند، اما یکی ازاین 
عوارض گوارشی که می‌تواند هم باعث ناراحتی 

و هم تا حدی باعث افزایش استرس و اضطراب 
درما شود نفخ است.

چراسروکله نفخ پیدا می‌شود؟

خوردن زیادکربوهیدرات‌ها که درغذاهایی مانند باقلا 

و عدس، سبزیجات )مخصوصا بروکلی،گل کلم،کلم برگ 

وپیاز(، میوه‌ها، محصولات لبنــی دارای لاکتوز،غذاهای 

ســبوس دار، آب‌میوه‌هــا و نوشــیدنی‌ها وجــود دارد بــا 

احتمــال بیشــتری فــرد را دچار نفــخ می‌کنــد. همچنین 

سوربیتول موجود درآب‌نبات‌های بدون شکر،آدامس‌ها و 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی ونوشیدنی‌های گازدارمانند 

نوشــابه وآبجو، ممکن اســت باعث ایجاد نفخ شــکم شود. 

آروغ زدن‌هــای مزمــن ممکن اســت نشــانه‌ای ازمشــکل 

درقســمت فوقانی دســتگاه گــوارش مانند زخــم معده یا 

ریفلاکس معده باشند.

پای اختلال‌های گوارشی درمیان است

ســندروم روده تحریــک پذیــر )IBS(،کــه ازعلایــم آن 

اســهال همراه با نفخ شــدید یا نفخ همراه با اسهال است، 

بیماری‌های التهابی روده )IBD(، که ازعلایم آن انســداد 

روده اســت، بیمــاری کرون،کولیــت اولســراتیو )نوعــی 

بیماری التهابی روده(، دیابت، عــدم تحمل لاکتوز، فتق: 

بیرون‌زدگــی قســمتی ازروده ازبافت‌هــای سســت مانند 

ناف، اختــالات غذا خــوردن مانند بی‌اشــتهایی عصبی، 

اندومتریوز شدید درزنان، پانکراتیت خودایمنی )التهاب 

لوزالمعده دراثر فعال شدن سلول‌های ایمنی بدن علیه 

آن(،گاستروپارزی )شرایطی که درآن ماهیچه‌های 

دیواره شکم به طورمناسب عمل نمی‌کنند و باعث 

اختــال درهضم می‌شــوند.درواقع بــه نوعی فلج 

معده تلقی می‌شــود(، بیماری ســلیاک، فرد مبتلا 

بــه بیمــاری ســلیاک اختــال آنزیم‌هــای لازم برای 

هضــم گلوتــن دارد و برخــی ســرطان‌ها. این‌هــا همــه 

ازاختلال‌هــای گوارشــی هســتند کــه می‌تواننــد باعــث 

بروزنفخ شوند.

راه‌های پیشگیری ازنفخ

البته راه‌هایی برای پیشــگیری ازنفخ وجود دارد.خوردن 

وعده‌های غذایی کوچک‌تر، آهســته غذا خــوردن، پرهیز 

ازجویدن آدامس و نوشیدن نوشــیدنی‌های گازدار،ترک 

ســیگار، انتخاب محصولات لبنــی با لاکتــوز، کم‌خوردن 

حبوباتــی کــه قبــل ازپختــن تخمیرمی‌شــوند، ورزش و 

پیاده‌روی روزانه ومصرف پروبیوتیک‌ها، ازحمله مهم ترین 

راهکارهای پیشگیری ازنفخ هستند.

��

تازه ها�

راهنمای سلامتی 
جمع‌وجوردرعیدنوروز

 هرچند شاید نوروز امسال حال و هوای همیشه را نداشته باشد 
اما رعایت یک سری توصیه‌ها کلید سلامتی دراین ایام است

اکرم انتصاری|    روزنامه‌نگار
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