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خوراکی‌هایی که نباید 
قبل از ورزش بخوریم

تغذیه یکی از نکاتی است که باید حتما در هنگام ورزش 
کردن رعایت کنیم. بدون داشتن برنامه غذایی مناسب 
شما چربی‌سوزی و عضله‌سازی نخواهید داشت. درباره 
تغذیه هنگام ورزش، همیشه صحبت از این است که چه 
بخوریم. اما در ادامه این مطلــب درباره خوراکی‌هایی 

که نباید قبل از تمرین ورزشی بخورید خواهیم گفت.
  گرانولا

خوردن گرانولا ممکن اســت قبل ورزش ایده خوبی به 
نظر برسد، اما شما باید قبل از مصرف، برچسب کالری را 
بررسی کنید زیرا معمولا این مواد مقدار زیادی شکر دارد 

و خوردن مواد قندی قبل از ورزش توصیه نمی‌شود.
  سبزیجات با فیبر بالا

بدن شــما به فیبر احتیــاج دارد، امــا نه قبــل از ورزش. 
سبزیجاتی مثل کلم بروکلی و گل‌کلم دارای فیبر بالایی 
هستند  و به همین دلیل دیر، هضم می‌شوند و ورزش را 
برای شما سخت و ناخوشایند خواهند کرد. بهتر است 
قبل ورزش ســبزیجات زود هضم، مثل سیب‌زمینی یا 

مارچوبه بخورید.
  غذاهای چرب 

فست‌فودها، گوشت قرمز و غذاهایی که چربی بالایی 
دارند، برای قبل از تمرین گزینه مناسبی نیستند. چون  
برای تبدیل چربی به انرژی،  بدن شــما باید سخت کار 
کند و ممکن است باعث شــود هنگام تمرین احساس 

سنگینی و خستگی کنید.
  ماست

لبنیات به علت داشتن پروتئین، بسیار دیر هضم است و 
برای قبل از تمرین گزینه مناسبی نیست. ضمن این‌که 
بعضی از انواع لبنیات و ماست حاوی مقادیر بالای چربی 
و قند هســتند، بنابراین قبل از مصرف حتما برچسب 

ارزش غذایی آن را کنترل کنید.
  تخم کتان 

این دانه فواید بسیاری دارد. برخی افراد برای کاهش 
یبوست، پایین آوردن سطح کلسترول و کاهش اشتها 
و لاغری از آن استفاده می‌کنند. اما تخم کتان سرشار از 
فیبر و اسیدهای چرب است و برای قبل از تمرین مناسب 
نیست اگر قصد اســتفاده از آن را در برنامه غذایی خود 

دارید به زمان استفاده از آن حتما توجه کنید.
 نوشیدنی‌های انرژی‌زا 

ممکن است  فکر کنید این نوشــیدنی‌ها به عنوان یک 
تقویت‌کننده قبل از تمرین مناسب هســتند، اما آن‌ها 
می‌توانند شــما را عصبی کننــد و ضربان قلب و فشــار 
خون شما را افزایش دهند. پس بهتر است خوردن این 

نوشیدنی‌ها را قبل از تمرین فراموش کنید.

مهساکسنوی 
خبرنگار

  مستعد سوزش سردل هستید

اگر به بیماری بازگشت اسید معده به مری مبتلا باشید 
که به نام سوزش سردل هم  شــناخته می‌شود، دندان 
پزشک شــما ممکن اســت پیش از خودتان متوجه این 
شرایط شود. سوزش ســردل به واسطه بازگشت اسید 
معده به مری و بالا آمدن آن به سمت دهان رخ می‌دهد 
که می‌تواند موجب از بین رفتن مینای دندان‌ها شود. 
مطالعات آزمایشگاهی و بالینی بسیاری نشان داده‌اند 
که بین بیماری بازگشت اسید معده به مری و فرسایش 

دندان‌ها ارتباط وجود دارد.
   ممکن است در معرض خطر بیماری قلبی باشید

اگــر بــه تــورم و حساســیت لثــه‌ مبتــا هســتید، قلب 
شــما هم  ممکن اســت در معــرض خطر باشــد. برخی 
پژوهش‌ها نشان داده ‌است که بیماری قلبی، گرفتگی 

ســرخرگ‌ها و ســکته مغزی ممکن اســت بــا التهاب و 
عفونت‌های ناشی از باکتری‌های دهان مرتبط باشد. 
مطالعات نشان داده است بیماران مبتلا به بیماری لثه 
نسبت به بیمارانی که به این شــرایط مبتلا نیستند در 
معرض خطر بیشــتر برای تجربه نخستین حمله قلبی 

قرار دارند.
   احتمال دارد  به دیابت مبتلا باشید

اگر مستعد پوسیدگی دندان هستید، یک رژیم غذایی 
سرشار از شکر یا بهداشــت ضعیف دهان ممکن است 
دلیل اصلی این شــرایط نباشــد  و بررســی سطوح قند 
خــون می‌تواند ایده خوبی باشــد. اگر بــه دیابت نوع ۱ 
یا نوع ۲ مبتلا باشــید، زمانی که قند خون شما کنترل 
نشده باشد در معرض خطر بیشــتری برای پوسیدگی 

دندان قرار خواهید داشت.

   می‌توانید در معرض بیماری کلیوی باشید

ســامت ضعیف دهان و دنــدان می‌تواند هــر فردی و 
به طور خاص افرادی را که با مشــکلات کلیوی مواجه 
هستند با مشکل مواجه سازد. نتایج مطالعه‌ای که  سال 
۲۰۱۵ در نشریه Clinical Periodontology منتشر 
شد، نشان داد که احتمال مواجهه با مرگ در بیماران 
مبتلا به بیماری مزمــن کلیه با بیماری لثه شــدید ۴۱ 
درصد بیشتر است. در حقیقت، پژوهشگران دریافتند 
که بیماری لثه ممکن اســت خطر مرگ را بــرای افراد 

مبتلا به بیماری مزمن کلیه، افزایش دهد.
   ممکن است به بیماری خودایمنی مبتلا باشید

خشــکی دهان زمانی رخ می‌دهد که بــزاق به میزان 
کافــی بــرای مرطــوب نگــه داشــتن دهــان تولیــد 
نمی‌شــود. ایــن شــرایط می‌توانــد گاهی اوقــات در 
نتیجه اســترس یــا اضطــراب رخ دهد. با وجــود این، 
خشــکی پایدار دهان ممکن اســت به واســطه آسیب 
عصبی، دیابت، ســکته مغزی، بیمــاری آلزایمر، یک 
بیماری خودایمنی یــا حتی ایدز شــکل بگیرد. افراد 
مبتلا به ایدز معمولا خشــکی مزمن دهان، از دســت 
دادن استخوان اطراف دندان‌ها، آفت‌ها، زگیل‌های 
دهانی، تبخال‌ها، برفک دهان و پوسیدگی دندان را 

تجربه می‌کنند.

   کمبود ویتامین D دارید

نتایــج یــک بررســی در ســال ۲۰۲۰ کــه در نشــریه 
Nutrients منتشر شد، نشــان داد که کمبود ویتامین 
D با مشکلات مختلف سلامت دهان و دندان از جمله 
پوســیدگی دندان، بیماری لثه، برخی انواع سرطان و 
حتی مرگ بافت استخوانی فک مرتبط است. به گفته 
پژوهشگران، حفظ سطوح سالم ویتامین D با وضعیت 
بهتر دهان و دندان در طول زندگی مرتبط بوده است. 
دریافت ویتامین D به میزان کافی نه تنها برای سلامت 
دهان، بلکه برای سلامت کلی بدن انسان اهمیت دارد.

   به میزان کافی کلسیم مصرف نمی‌کنید

اگر به طــور منظم با پوســیدگی دنــدان مواجه می‌شــوید، 
مفیــد  می‌توانــد  غذایی‌تــان  رژیــم  شــرایط  بررســی 
نشــریه  در  کــه   ۲۰۱۴ ســال  در  مطالعــه‌ای  باشــد. 
Clinical Oral Investigations منتشــر شــد، نشان داد 
بیشــتر زنانی که به طور منظم با پوســیدگی دنــدان مواجه 
می‌شوند دارای سطوح بسیار پایین کلسیم هستند و  نسبت 
به زنان دیگــر به میزان قابل توجهی پروتئین، نوشــابه‌های 
گازدار و شــکر بیشــتری مصرف می‌کنند. از منابع غذایی 
خوب برای کلسیم می‌توان به ماست، آب پرتقال غنی شده، 
پنیر، شیر، ماهی سالمون کنسروی و سبزیجات برگدار اشاره 
کرد.�در تهیه این مطلب از سایت فرادید کمک گرفته شده است

تازه ها

تغذیه  

حفظ ســامت دندان‌ها برای بهداشــت خوب دهان و پرهیز از پوســیدگی‌های 
آزاردهنده دنــدان اهمیت دارد اما فراتر از ســامت خود، دندان‌هــا و لثه‌هایی 
که آن‌ها را احاطه کرده‌اند می‌توانند نشانه‌هایی هشدار دهنده درباره سلامت 
کلی بدن ارائه کنند. مراجعه منظم به دندان پزشــک می‌تواند به تشخیص یک 
مسئله پزشکی تشخیص داده نشــده کمک کند. در ادامه با برخی از مهم‌ترین 

آن‌ها بیشتر آشنا می‌شویم.

سلامت

 دهان شما چه چیزهایی 
 از وضع سلامت‌تان می‌گوید؟!

وضعیت سلامت دهان، لثه‌ها و دندان‌ها می‌تواند 
 درباره وجود برخی بیماری‌ها یا کمبودها 

در بدن‌تان هشدار دهد

بانوان

برای تهیه پاستری)شیرینی(، ابتدا آرد، شکر و کره را در غذاساز 
مخلوط کنید. سپس در حین زدن زرده‌های تخم مرغ، به اندازه 
کافــی آب یخ اضافه کنید تا یک توده‌ چســبنده تشــکیل شــود. 
خمیر را از غذاســاز خارج کنید و با کیســه فریزر بپوشــانید و به 
مدت 30 دقیقه در یخچال قرار دهید. فر را از قبل تا دمای 150 
درجه سانتی گراد گرم کنید. پاســتری را باز کنید تا به ضخامت 8 
میلی متر برســد. از درون آن شــش دایره‌ 7/5 ســانتی متری ببرید. 
شش دایره را درون قالب کیک فنجانی شش خانه‌ای قرار دهید و سفیده 

زده شــده را با برس روی آن‌ها بمالید. آن را 30 دقیقه در یخچال قرار دهید. روی 
هر پاستری را کاغذ مومی و روی آن لوبیای خشک یا برنج بریزید تا حرکت نکند. به 
مدت 10 دقیقه آن را بپزید. از فر خارج کنید و کاغذها را بردارید. اجازه دهید سرد 
شود. برای مواد پر کننده، کره را با 90 گرم شکر بزنید تا پف کند. پودر بادام را در 
آن بریزید. روی هر پاســتری نصف قاشــق چای خوری مربا و مخلوط بادام بریزید. 
پاستری ها را 10 تا 15 دقیقه بپزید تا زمانی که پف کند و طلایی شود. آن ها را 10 
دقیقه خنک کنید ســپس از قالب دربیاورید و بگذارید سرد شود. وقتی تارت‌ها به 

دمای اتاق رسید آن‌ها را سرو کنید.

پزشکی 

مواد لازم
 آرد: 300 گرم

  پودر بادام: 120 گرم
  شکر: 2 قاشق چای خوری

  کره بدون نمک سرد شده: 150 گرم

  زرده تخم مرغ: یک عدد
  آب یخ: یک تا 2 قاشق سوپ خوری

  سفیده تخم مرغ زده شده: یک عدد
  کره‌ بدون نمک: 60 گرم

  شکر: 90 گرم
  تخم مرغ: یک عدد

  مربای توت فرنگی: 2 قاشق سوپ خوری

درمان های خانگی برای گلودرد 

 نوشیدن بیش از حد چای 
چه عوارضی دارد؟

شهاب اولیایی، رژیم شناس و متخصص تغذیه گفت: »چای‌ها 
بر اساس کیفیت حاوی موادی به نام آنتی اکسیدان‌ هستند. 
همچنین برخی مواد محرک مانند کافئین که سبب تحریک 

سیستم اعصاب مرکزی می‌شوند، در چای وجود دارد«.
در واقــع مصرف چــای در مقادیــر کم باعث رفع خســتگی 
می‌شــود؛ اما مصرف بیش از حد آن اختلالاتی مانند تپش 
 قلــب، اســترس و اضطــراب ایجاد می‌کنــد. وجــود برخی 
آنتی اکسیدان‌ها در چای باعث می‌شود رادیکال‌های آزاد 
ایجاد شــده در بدن از بین بروند. بنابراین برای پیشــگیری 
از بیماری‌های قلبی و عروقی نوشیدن چای با کیفیت و در 
حد تعادل می‌تواند موثر واقع شــود.این مشاور تغذیه بیان 
کرد: »البته چای انواع و اقســام بســیار متنوعی دارد. چای 
سفید به گونه ای اســت که برگ ها و جوانه‌های تازه از چای 
پس از چیده شدن تحت عمل اکسیداسیون قرار نگرفته‌اند. 
از دیگر اقســام چای می‌تــوان به چای ســبز اشــاره کرد که 
فرایند اکسیداســیون مقدار کمــی روی آن شــکل گرفته و 
آنتی اکســیدان‌های فراوانی به خود اختصاص داده است. 
چای قرمز تمام برگ‌هایش اکســید می‌شــود. به هر میزان 
که فرایند اکسیداسیون بیشتر شــود، تغییرات مواد مغذی 
هم بیشتر خواهد شــد«.اولیایی مطرح کرد: »در واقع چای 
رسوب‌دهنده آهن است و یکی از علل کم‌خونی و فقر آهن در 
بیشتر  مردم، مصرف بیش از حد چای  است؛ بنابراین افرادی 
که به کم‌خونی مبتلا هستند از جمله خانم‌ها به این موضوع 
دقت بیشتری  داشته باشند و تا یک ساعت بعد از صرف غذا 
چای ننوشند تا رسوب آهن صورت نگیرد. افرادی که بیماری 
قلبی و عروقــی دارند حتماً از چای کم رنگ اســتفاده کنند 
چرا که محرک سیستم عصبی اســت و می‌تواند تپش قلب 
را افزایش دهد. همچنین افرادی که سنگ کلیه دارند بهتر 
اســت از چای کمتر  و کم رنگ اســتفاده کنند.وی در پایان 
تصریح کرد: »برخی افراد در مصــرف چای افراط می‌کنند 
که این زیاده روی می‌تواند یبوست و دفع آب بدن را افزایش 
دهد. در صورتی که چای به حد تعادل یعنی  دو  تا سه فنجان 
در روز مصرف شود می‌تواند برای سیستم بدن انسان مفید 
باشد. همچنین توصیه می‌کنیم فقط روی چای تمرکز نکنید 
و برای دریافت آنتی اکسیدان‌های مختلف از انواع دمنوش‌ها 

استفاده کنید تا مواد مفید به صورت متنوع وارد بدن شود«.	
  منبع: آنا	                                                            

    خوردن عسل
چای گرم همراه با عسل شیرین می‌تواند منجر به تسکین گلو شود و از تحریک آن برای 
سرفه کردن جلوگیری کند. علاوه بر این چای گرم بدن را از کم آبی نجات می‌دهد و این 
یک گام دیگر برای درمان گلودرد است. دیگر مایعات گرم مانند سوپ می‌تواند مفید باشد 

فقط مطمئن باشید که این نوشیدنی‌ها گرم هستند نه داغ. چون داغ بودن آن‌ها گلو را بیشتر 
حساس می کند.

    استفاده از قرص‌های مکیدنی
  برخی  قرص‌های مکیدنی ضد گلودرد حاوی منتول هستند. منتول 
عنصری است که بافت گلو را بی‌حس می‌کند و با تسکین موقت سوزش و 

درد گلو همراه است. آب نبات‌های نعناع هم همین تاثیر را دارند.

    غرغره آب نمک
نمک تورم و التهاب مخاط را از بین می‌برد و به تسکین گلودرد کمک می‌کند. یک قاشق 
چای‌خوری نمک را می‌توان با هشت اونس آب گرم ترکیب کرد و آن را برای چند ثانیه 

غرغره و بعد از دهان خارج کرد. این کار باید چند بار تکرار شود.

    نوشیدن آب
آب کافی در بدن، بخشی از درمان گلودرد است. وقتی شما دچار 

کم آبی هستید دهان بزاق کافی برای مرطوب نگه داشتن گلو تولید 
نمی‌کند و همین اتفاق تورم و التهاب را افزایش می‌دهد.

    استفاده از دستگاه‌های مرطوب‌کننده
تنفس در هوای مرطوب می‌تواند به تسکین بافت متورم در بینی و گلو منجر شود. 
استفاده از دستگاه‌های مرطوب کننده راه عالی برای افزایش رطوبت هوای اتاق 

است. با گذشت زمان و با تنفس چنین هوایی، گلو درد تسکین می‌یابد.

    استنشاق بخار حمام
یا  اگر مرطوب‌کننده در اختیار ندارید، می‌توانید بخار حمام   

دستشویی پر از آب داغ را برای کاهش تورم گلو استنشاق کنید.

رنا
: ب

بع
من

همه ما گلودرد را با علایمی مثل خارش، سوزش و تورم و التهاب 
در گلو تجربــه کرده‌ایم. این روزهــا گلودرد به عنــوان یکی از 

علایم بیماری کرونا شــناخته می‌شــود .در صــورت بروز 

علایم شــدید باید به پزشــک مراجعه کنیــد امــا راه‌هایی برای 
درمان خانگی گلودرد توســط کارشناسان پیشنهاد شده 

است. 


