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 دوشنبه

۲۷دی۱۴۰۰
شماره۲۰۸۳

به طور کلی افراد دیابتی باید در رژیم غذایی خود، میوه ها، سبزی ها، 

پروتئین ها و دانه ها یی که دارای فیبر، کربوهیدرات و آنتی اکسیدان 

هستند، قرار دهند و مصرف چربی های اشباع شده، کربوهیدرات های 

تصفیه شده و شیرینی ها را کمتر کنند. در ادامه بعضی از میوه هایی را 

که برای این افراد مناسب است معرفی می کنیم :

هات داگ مرغ خانگی با طعم گشنیز، فست فودی خوشمزه و سالم 

   پرتقال| جذب آهسته قند 
پرتقــال به عنوان یــک میــوه غنــی از ویتامین 
C  برای دیابتی ها مفید اســت. قند موجود در 
پرتقال کم و شاخص گلوکزی ) مقدار تولید قند  
در واحد زمان ( آن پایین است که باعث جذب 
آهسته قند آن به بدن می شود و انسولین خون 
را تنظیم می کند. شاخص گلوکز پرتقال بین 

۳۱ تا ۵۱ است.
    سیب|سم زدا

ســیب، میوه دیابتی هــا و سرشــار از فیبرهای 
محلــول، ویتامین C و آنتی اکســیدان اســت. 
پکتین ســیب به ســم زدایی بدن و حذف مواد 
مضر کمک می کنــد و نیاز بدن به انســولین را 
هم تا ۳۵ درصد کاهش می دهد. میوه ســیب 
در جلوگیری از بیماری های چشمی در افراد 
دیابتی کمــک زیــادی خواهد کرد. شــاخص 

گلوکز سیب بین ۳۰ تا ۵۰ است.
C گریپ فروت| تامین ویتامین    

گریپ فــروت دارای ویتامیــن C، فیبر محلول 
و ترکیبــی از میوه  هــای لیمو و پرتقال اســت. 
گریپ فــروت، میوه دیابتی هاســت. شــاخص 

گلوکز گریپ فروت ۲۵ است.
   کیوی| کاهش قند خون 

کیوی باعث کاهش سطح قند خون می شود. 
کیوی شامل ویتامین های C ،E و A، پتاسیم و 
مقدار زیادی بتاکاروتن است که باعث حفاظت 
از رادیکال هــای آزاد و بهبــود ســامت بــدن 
می شــود. شــاخص گلوکــز آن  هم بیــن ۴۷ تا 
۵۸ است. خوردن روزی یک عدد کیوی برای 

کنترل قند خون شما بسیار مناسب است.
    آووکادو| ضد نوروپاتی دیابتی 

آووکادو باعث پایداری قند خون می شود. افراد 

دیابتی در معرض ابتا به بیماری های قلبی و 
سکته مغزی هســتند. این میوه مقادیر بالایی 
پتاســیم دارد کــه بــه جلوگیــری از نوروپاتــی 
دیابتی که روی اعصاب تأثیر می گذارد، کمک 

می کند.
    توت فرنگی|آنتی اکسیدان خوش رنگ

توت فرنگی سرشار از آنتی اکسیدان، ویتامین 
و فیبــر اســت کــه افــراد دیابتــی می تواننــد 
بــا خــوردن آن نیازهای خــود را تأمیــن کنند. 
آنتی اکسیدان به حفظ سامتی کمک شایانی 
می کند. شاخص گلوکز آن  ۴۰ است. خوردن 
توت فرنگی باعث می شود مدت  زمان بیشتری 
احســاس ســیری کنید و ســطح قند خون تان 

ثابت بماند.
   گلابی| سرشار از فیبر 

 E و A، B1، B2، C گابــی از ویتامین هــای
تشــکیل  شــده اســت و همچنین دارای فیبر 
اســت که به تنظیم ســطح قند خون، کاهش 
کلســترول، تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن 
و بهبــود ســامت دســتگاه گــوارش کمــک 
بسزایی می کند. شــاخص قند خون آن ۳۸ 
اســت. فیبر موجود در گابی باعث ســیری 

کاذب می شود.

    آلو سیاه| کنترل قند خون 
آلو ســیاه بــه کنتــرل قند خــون کمــک زیادی 
می کند. آلو سیاه به کنترل تبدیل کربوهیدرات 

به قند خون کمک فوق العاده ای می کند.
    هندوانه|تصفیه کلیه دیابتی 

هندوانه تصفیه کننده کلیه است. قند این میوه 
شــیرین و آب دار بدن شــما را اذیت نمی کند. 
هندوانــه مقادیر زیــادی آب و مــواد معدنی به 
همراه فیبر دارد که می تواند به  سامتی شما 

کمک کند.
    انار| کاهش کلسترول بد

انار  به کاهش کلســترول بد و حــذف توده های 
چربی از شــریان ها کمک می کند. مصرف انار  
حتی به میــزان کم، می تواند ریســک دیابت را 
به کمک آنتی اکســیدان های فنولیک کاهش 

دهد.
   دقت کنیــد| دیابتی هــا باید از 

خوردن میوه هایی همچون انگور، 
انبه، انجیر، آنانــاس و آب میوه ها 

پرهیــز کننــد. همچنیــن 
 نباید در مصرف هیچ 

میوه ای  زیاده روی 
کرد.

تغذیه

غذای اصلی

آشپزی من آشپزی من

 10 میوه  مفید
 برای افراد دیابتی

 بعضی از میوه ها به رغم شیرینی ، برای افراد دیابتی
 نه تنها ضررندارند بلکه مفید هم هستند

عادات نادرست درباره لباس  زیر  
معمولا همه خانم ها عاقه زیادی به خریدن انواع لباس دارند اما کمتر به لباس زیر و 
نحوه استفاده و نگهداری آن توجه می کنند. نحوه استفاده از  لباس زیر با سامت هر 
خانمی ارتباط مستقیم دارد . در ادامه به بررسی عادات درست و غلط خانم ها درباره 

لباس زیر خواهیم پرداخت.
  نخی بپوشید 

امکان ندارد خانم باشید و این توصیه را نشنیده باشــید که لباس زیر نخی بپوشید. 
علت این توصیه این اســت که لبــاس زیرهای غیــر نخی موجب ایجاد حساســیت و 
عفونت در بدن شما خواهد شد پس همین الان تمام لباس های زیر غیرنخی خود را 

دور بریزید و برای خودتان لباس زیر نخی بخرید.
 نه به لباس تنگ 

لباس زیر تنگ اصا انتخاب مناســبی برای هیچ خانمی نیست. پوشیدن لباس زیر 
تنگ فضا را برای رشــد باکتری ها و قارچ هــا فراهم خواهد کرد و موجــب بروز انواع 

بیماری های عفونی می شود.
  استفاده از لباس شویی ممنوع 

باکتری ها داخل ماشــین لباس شــویی زنده باقی مــی ماننــد و در نتیجه ممکن 
است مشــکاتی را برای ســامت بدن شــما به وجود بیاورند. پس برای شستن 
لباس زیر خود از ماشین لباس شویی اســتفاده نکنید و آن ها را همیشه با دست 

بشویید.
  شوینده های معطر را دور بریزید

 استفاده از شوینده ها با رایحه های خیلی قوی اصا انتخاب مناسبی برای شستن 
لباس زیر شما نیست . 

بهتر اســت لباس زیر خود را با شــوینده های بــدون عطر یا بــا رایحه مایم بشــویید 
زیرا  استفاده از شوینده های معطر باعث ایجاد حساسیت در شما می شود.

با یک قرص شوره سر را درمان کنید

شــوره ســر ســامت موها را تحــت تأثیر قــرار می دهد امــا با اســتفاده 
از یک قرص آســپرین ســاده می توانیــد به آســانی آن را درمــان کنید. 
شــامپوهای ضد شــوره فراوانی در بازار هســتند که وعده خاص 
شدن از شوره سر را به شما می دهند. همچنین درمان های 
خانگی بســیاری هم وجــود دارد کــه می توانید از آن ها 
برای درمان شــوره ســر اســتفاده کنید. اگــر این دو 
راه تاکنون برای شــما بی نتیجه بودنــد، می توانید 
از آســپرین بــرای درمــان شــوره ســر اســتفاده 
کنید. آســپرین حاوی سالیســیات اســت که به 

جلوگیری از شوره سر کمک می کند.
برای انجام این کار، تنها به دو عدد قرص آسپرین 
نیاز دارید. ابتــدا قرص ها را لــه کنید تــا تبدیل به 
پودر شــوند و بعد به شــامپوی خــود اضافــه کنید و 
اجازه دهیــد شــامپو حداقــل ۵ دقیقه روی ســرتان 
بمانــد تا آســپرین جذب مو و پوســت ســر شــود. در آخر 

موهایتان را آب کشی کنید.

۱- ابتدا ســینه مرغ را بپزید و به صورت کامل آن را 
له کنید سپس تخم مرغ  و ســیب زمینی پخته  را رنده 

و به سینه مرغ اضافه کنید.۲- درون قابلمه مقداری آب را 
روی حرارت قرار دهید تا به دمای جوش برسد سپس ماکارونی را 

درون آب در حال جوش بریزید تا پخته شود اکنون  ماکارونی را درون آبکش 
 بریزید و همه مواد را با کمک گوشت کوب برقی یا غذاساز با یکدیگر مخلوط کنید.

۳- سس مایونز را به همراه فلفل ،نمک ،پودر آویشن و پودر گشنیز به مواد اضافه 
و مواد را به خوبی با یکدیگر مخلوط کنید.۴- به اندازه یک هات داگ از مخلوط 
مواد بردارید و وسط آن مواد مقداری پنیر گودا بریزید .۵- سپس تخم مرغ خام 
را درون ظرفی مناسب بریزید و هم بزنید و هات داگ را درون تخم مرغ بزنید و در 
مرحله بعد آن را درون آرد سوخاری بغلتانید و همه هات داگ ها را به همین روش 
آماده کنید.6- درون تابه ای مناسب مقداری روغن بریزید و تابه را روی حرارت 
گاز با شــعله مایم قرار دهید تا روغن داغ شود ســپس دو طرف هات داگ ها را 

درون روغن سرخ کنید.

بانوان بهداشت

بیشتر بدانیم 

آنتی کرونا

خطر کرونا برای چه کسانی ۲ برابر است؟

دانشــمندان لهســتانی یک گونه ژنی را کشــف کرده اند که خطر ابتا به کرونا با عایم 
شــدید و مرگ بر اثر آن را دو برابر می کنــد. آن ها تخمین می زنند کــه تقریبا ۱۰ درصد 
مردم اروپا و یک چهارم مردم جنوب آسیا این ژن را در بدن خود دارند. محققان دریافتند 
که پس از معیارهای ســن، چاقی و جنســیت )پرخطرتر برای مردان(، تفاوت های ژنی 
چهارمین معیار بالا رفتن خطر کروناســت. این معیار می تواند به عایم شــدید یا حتی 
مرگباری از کرونا منجر شود و حتی می تواند از همزمانی کرونا با بیماری های زمینه ای 

هم خطرناک تر باشد.

ترفند

 سینه مرغ  -  یک عدد
 ماکارونی پیچی  - نصف  بسته

 تخم مرغ آب پز  -  ۲  عدد
 سیب زمینی پخته  -  ۲ عدد

 سس مایونز  -  ۲  قاشق غذاخوری
 نمک و فلفل -   به مقدار لازم

 پنیر گودا  -  به مقدار لازم
 تخم مرغ خام  -  یک عدد

 سیر  -  ۲  حبه
 پودر سوخاری  -  به مقدار لازم

 پودر گشنیز  -  یک قاشق چای خوری
 آویشن  -  به مقدار لازم


