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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد کلانی
فوق تخصص گوارش

دیروز حالــت تهوع و اســتفراع داشــتم و 
متوجه شدم اســتفراغم خونی است اما به 
پزشــک مراجعه نکردم . لطفــا راهنمایی 

ام کنید؟
در ابتدا باید به شما بگویم استفراغ خونی می 
تواند نشانه مشکل جدی باشــد و باید حتما به 

پزشک مراجعه کنید .
رنگ و میزان خون در استفراغ  بسته به شرایط 

مختلف، متفاوت است. به عنوان مثال :
–  ممکن اســت حجم خون زیاد و به رنگ قرمز 

روشن باشد.
– ممکن است رگه هایی از خون به همراه مواد 

غذایی در استفراغ دیده شود.
– ممکــن اســت اســتفراغ مانند رســوب قهوه 
باشــد، این مــورد بدین معناســت کــه خون به 
مدت چند ســاعت در داخل معده باقی مانده 

است.
آندوســکوپی از جملــه روش هایــی اســت که 
امکان بررســی قســمت های داخلی دستگاه 
گوارش را با اســتفاده از لوله ای نرم و انعطاف 

پذیر و دوربین متصل به آن فراهم می کند.
نکته ای کــه اهمیت دارد این اســت کــه باید 
مشــخص شــود خــون خــارج شــده همراه با 
اســتفراغ  از منشــأ معده، مری  یا اثنی عشــر 
اســت  یا  از راه ریه ها و مجــاری هوایی خارج 
شــده که خود نشــانه ای اســت از یک مشکل 

متفاوت.
علل شایع استفراغ خونی

اســتفراغ خونی می تواند ناشی از خون ریزی 
در مری، معده یا قسمت ابتدایی روده کوچک 

)دئودنوم( باشد.
علــت مشــاهده اســتفراغ خونــی و احســاس 
ســوزش و درد در شــکم، مــی توانــد ناشــی از 

زخم معده یا التهاب شــدید مخــاط معده 
)گاســتریت( باشــد. خون ریــزی زمانی 
اتفــاق مــی افتد کــه زخم یــا التهــاب، به 

شریان ها آسیب وارد کند.
دیگر علل استفراغ خونی

–  اختلالات خونی مانند کاهش سطح پلاکت 
ها در خون، لوسمی، هموفیلی
–  سرطان مری یا سرطان معده

 

بیشتر بدانیم
 

دکتر سارا ناجی طبسی
  عضو هیئت علمی مؤسسه پژوهشی

 علوم و صنایع غذایی

تفاوت آرد گندم معمولی با آرد 
سمولینای  ماکارونی  در  چیست ؟

ســمولینا ماده اولیه اصلــی تولیــد ماکارونی 
اســت کــه ازگنــدم دوروم تهیــه می شــود و به 
دلیل داشــتن بتاکاروتــن رنــگ زرد کهربایی 
دارد و دارای پروتئیــن بالاتــری در مقایســه با 
آرد گندم معمولی است. برای تهیه سمولینا، 
گندم ها کاملا آسیاب نمی شوند بلکه به صورت 
ذرات بســیار ریزی خرد می شــوند، در نتیجه 
ذرات این آرد بـــسیار درشت تـــر از ذرات  آرد 
معمولی اســت. تفــاوت عمده دیگر ســمولینا 
و آرد معمولــی میزان و کیفیــت گلوتن موجود 
در آن هاســت کــه عامــل اصلــی تعیین کننده 
خواص مهم خمیر مانند قوام، قابلیت کشش و 
فرم دهی آن است. گلوتن مناسب برای تولید 
ماکارونی باید سفت و محکم و نسبت به گلوتن 
مناســب بــرای نــان، کشــش پذیــری کمتری 

داشته باشد.
اســتفاده از آرد معمولــی درتولیــد 

ماکارونی منجر به ایجاد مشکلاتی 
در پروسه تولید می شود و محصول 

نهایــی دارای کیفیــت پایین تــری 
نسبت به ماکارونی حاصل از سمولینا 

اســت. امــا در بســیاری از مــوارد بــه دلیل 
کمبود گندم دوروم و مسائل اقتصادی، در تهیه 
ماکارونی از ســایر گندم های ســخت یــا گندم 
معمولی به تنهایی یا به صورت مخلوط استفاده 
و در نتیجــه  کیفیــت محصول دچــار تغییر می 
شود.ماکارونی تولید شده از گندم دوروم از نظر 
ویژگی های تغذیه ای از ســایر گونه های گندم 
بهتــر و سرشــار از کربوهیدرات هــای پیچیده، 
پروتئین های مفید، ترکیبات آنتی اکسیدانی، 
ویتامین  ها و مواد معدنی است. استفاده از آرد 
گنــدم معمولی باعث کاهــش ترکیبات مغذی 
ماکارونی بــه ویژه میــزان فیبر، پروتئیــن و ریز 

مغذی ها می شود.

پرسش و پاسخ

زندگیسلام
  دوشنبه
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مقایسه 5 همراه شیرین چای برای این که بتوانیم انتخاب هوشمندانه تری داشته باشیم

همراهان چای

کلوچه آویشن

کلوچه

فر را با دمــای 180  درجه ســانتی گراد گرم 
کنید. در یک کاسه متوســط، کره را با هم زن 

برقی به مدت 30 ثانیه هم بزنید.
هــم  را  هــا  آن  کنیــد.  اضافــه  را  شــکر   
بزنیــد تــا کامــلا مخلــوط شــوند. آویشــن، 
آب  و  لیموتــرش  شــده  رنــده  پوســت 
بزنیــد. هــم  و  کنیــد  اضافــه  را   لیموتــرش 

 در این مرحله باید آرد را اضافه کنید.
خمیر را روی سطح آردپاشی شده به خوبی ورز 

دهید. سپس آن را به چند بخش تقسیم کنید.

هر بخش را روی سطح آردپاشی شده به شکل 
مستطیل برش دهید و از داخل آن مربع های 4 
سانتی متری در بیاورید. آن ها را داخل سینی 
فری که از قبل چرب کرده اید بچینید و شکر سبز 

خوراکی روی آن ها بپاشید و در فر قرار دهید.
ارزش غذایی :

چربی: 3 گرم کالری: 48          
 کلسترول: 7 میلی گرم       سدیم: 23 میلی گرم

 کربوهیدرات: 6 گرم      فیبر: 0 گرم
 قند: 2 گرم         پروتئین: 0 گرم

هر کدام از ما برای نوشیدن چای عادت خاص خودمان را داریم. اما شاید بتوان 
گفت که عادت مشترک بین غالب افراد، همراه کردن یک خوراکی شیرین با چای 
است. این خوراکی شیرین اما طیف گسترده ای دارد، از حبه قند گرفته تا نقل، خرما، کشمش و توت 

خشک. البته در ماه رمضان یک گزینه دیگر هم پایش به میان کشیده می شود و آن چیزی نیست جز 
زولبیا و بامیه. در این مطلب تلاش کردیم  با کمک متخصص تغذیه و رژیم درمانی، این گزینه های 
متعدد را با همدیگر مقایسه کنیم تا شما بتوانید انتخاب بهتری که متناسب با شرایط و نیازهای 
شماست، داشته باشید. چند خوراکی شیرین را که به طور معمول همراه با چای مصرف می شود، با 

هم مقایسه کرده ایم:

به وقت انتخاب

 کره آب شده - نصف پیمانه
شکر  - یک چهارم  پیمانه

 آویشن ترجیحا تازه - یک قاشق غذاخوری
 پوست لیموی رنده شده - 2 قاشق چای خوری

آب لیموترش - یک قاشق غذاخوری
آرد کامل – یک و یک چهارم  پیمانه

شکررنگی -       مقداری برای تزیین

آشپزی

نکته پایانی

وقتی نوبت به موادی چون خرما و توت خشــک می رسد، خیلی از افراد 
روی این که ایــن خوراکی ها مواد معدنــی و ویتامین دارنــد، تاکید می 
کنند و حتی مدعی می شــوند بــا خوردن 2 تــا 3 خرمــا در روز می توان 
کم خونی ناشی از فقر آهن را برطرف کرد! اما وقتی میزان مواد معدنی 
در این گزینه ها بررسی می شود، مشاهده می شود که در هر 100 گرم 
این محصولات میزان مواد معدنی حتی  به اندازه یک چهارم نیاز روزانه 
ما هم  نیســت. پس به تصور فواید زیاد این محصولات، در خوردن آن ها 

زیاده روی نکنید چرا که بیش از کسب فایده، متضرر خواهید شد. 

بارگلیسمی؛ اصطلاحی کاربردی برای همه  ما

اصطلاح بار گلیسمی یا لود گلیسمی را شاید تنها افراد دیابتی شنیده 
باشند اما واقعیت این است که آشنایی با این اصطلاحات به کار همه  ما 
می آید. روی بسته های مواد غذایی به صورت معمول تنها میزان درصد 
قند درج شــده و توضیح دیگری در این باره نیامده است. اما واقعیت آن 
است که صرف توجه به قند، کافی نیست چرا که بر مبنای نوع قند موجود 
در ماده غذایی، نســبت ترکیبات دیگر و اندازه وعــده در هر بار مصرف، 
میزان قندی که بدن ما جذب می کند و البته سرعت جذب آن، متفاوت 
است. به عنوان مثال بعد از خوردن نان با آرد سفید میزان قند خون سریع 
افزایش پیدا می کند اما این اتفاق بعد از خــوردن نان با آرد کامل به این 
شــکل نیســت  ومیزان قند آرام تر افزایش می یابد و البته آرام تر نیز افت 
می کند. بر همین مبنا وقتی می خواهیم مواد شیرینی را با هم مقایسه 
کنیم، نباید تنها به درصــد قند آن ها توجه کنیم و بهتر اســت به 
ویژه اگر دیابت داریم یا در مرحله پیش دیابتی قرار داریم، سراغ 
شــاخصی مانند بار گلیســمی برویم. بار گلیسمی عددی است 
که بر مبنای میزان جذب قند به نســبت وزن ماده غذایی محاسبه 
می شود و هر چه کمتر باشد، نشان می دهد که میزان قند دریافتی در 

زمان خوردن یک وعده معمول از آن ماده غذایی، کمتر است.  

میــزان اندکــی از انــواع ویتامین هــا و 
پتاسیم، فسفر و منیزیم را داراست.

وزن تقریبی هر خرما: 8 گرم  
وعده توصیه شــده: یــک خرما در 
هر وعده، بیش از ســه خرما در یک روز 
توصیه نمی شود.خرما انواع گوناگونی 
دارد و ایــن که تصــور کنیم همــه آن ها 
از نظر اطلاعــات تغذیه ای مشــابه هم 
هستند، اشتباه اســت. به عنوان مثال 
برخی خرماهای تر می توانند حدود 20 
درصد کمتر از خرماهای خشک کالری 
داشته باشــند )اطلاعات جدول برای 
خرماهای خشک و نیمه خشک است(. 
البته میزان کالری تنها حوزه ای نیست 
که تفاوت بین انواع خرماها در آن دیده 
می شــود بلکه مطالعات نشان دهنده 
تفاوت هایی در میزان قند و مواد معدنی 

بین انواع خرما 

نیز هســت اما در واقعیت، اگر بیماری 
زمینــه ای مانند دیابــت نداریــد، لازم 
نیســت وســواس چندانی در انتخاب 
خرما داشته باشــید؛ چرا که ما  هر روز 
میزان کمی خرما مصرف می کنیم که 
این تفاوت های جزئی نمود چندانی در 

این میزان مصرف ندارد.
توصیه برای افراد مبتلا به دیابت: 
بارگلیســمی خرمــا هر چه خشــک تر 
و شــیرین تر باشــد، بالاتــر مــی رود. بر 
این مبنا بهتــر اســت، در خصوص نوع 
خرمایی که می خواهید مصرف کنید، 
بــه صــورت مــوردی بــا پزشــک خــود 
مشورت کنید و البته یادتان باشد حتی 
در مصرف خرماهایی با بار گلیســمی 

پایین نیز نباید زیاده روی کرد.

کشــمش ها به صورت کلی ویتامین 
چندانی ندارند اما مواد معدنی مانند 
فسفر و پتاســیم به میزان اندکی در 

آن ها وجود دارد.
وزن تقریبــی هر کشــمش: بین 

نیم تا یک گرم
وعده توصیه شده: حداکثر 15 

کشمش ریز یا 10 مویز در هر وعده
مصــرف بیــش از 20 گرم کشــمش 
در روز توصیه نمی شود.شاید تصور 
کنید با توجه به تنوع زیاد کشمش ها، 
امــکان معرفــی آن ها در یک دســته 

وجود نداشته باشد اما واقعیت 
این است که کشمش ها 

و مویزهــا هــر 
چنــد از 

نظر ظاهری با هم تفاوت های زیادی 
دارند امــا وقتی اطلاعــات تغذیه ای 
آن ها را در نظــر می گیریم، تفاوت ها 
چندان زیاد نیســت، به عنوان مثال 
میزان کالــری مویز تنها حــدود 10 

درصد بیشتر از کشمش است.
توصیــه بــرای افــراد مبتــلا به 
دیابــت: کشــمش بارگلیســمی به 
نسبت بالایی دارد، بر این مبنا توصیه 
می شــود افراد دیابتی در مصرف آن 
محتاط باشــند و بــه هیچ عنــوان در 

خوردن آن زیاده روی نکنند.

ویتامینی ندارد اما مواد معدنی مانند 
کلسیم، فسفر، آهن و پتاسیم به میزان 

اندکی دارد.
وزن تقریبی هر توت خشک: کمی 

کمتر از یک گرم
وعــده توصیه شــده: حداکثر 10 

توت خشک در هر وعده
مصرف بیشتر از 20 گرم توت خشک در 
روز توصیه نمی شود.در بین میوه های 
خشکی که به صورت معمول همراه با 
چای مصرف می شــوند، توت خشــک 
بالاترین میزان کالری را دارد. اما شاید 
برگ برنده توت را بتوانیم فیبر آن در نظر 
بگیریم. میزان فیبر در توت بالاست و از 

این  نظر گزینه بهتری در مقایسه 
کشــمش  بــا 

 . ســت ا

این فیبر بالا علاوه بــر فوایدی که برای 
سیستم گوارش ما دارد، باعث شده بار 

گلیسمی توت خشک نیز کاهش یابد.
توصیه برای افراد مبتلا به دیابت: 
میــزان بــار گلیســمی توت خشــک به 
نســبت ســایر گزینه های معرفی شده 
پایین تر و از این جهت گزینه مناسب تری 
است. البته یادتان باشد بهتر بودن این 
گزینه به معنای آن نیست که می توانید 
هر قدر خواســتید از آن مصرف کنید. 
مصرف کنترل شــده مواد شــیرین، 
در هر حالی باید توســط شما رعایت 

شود.

وزن تقریبی هر قند: 2.5 گرم                         
وزن تقریبی هر نقل: 2 تا 3 گرم

میزان وعده توصیه شــده: دو قند 
در هر وعده       

میزان وعده توصیه شــده: دو نقل 
در هر وعده

بیــش از 8 حبه قنــد در یــک روز توصیه 
نمی شــود. بســته به اندازه نقل بیش از 
20 گرم در روز توصیه نمی شود )بین 7 
تا 9 عدد(.واقعیت این است که مصرف 
قند به میــزان محدود و حســاب شــده، 
ایرادی ندارد. از طرفی با توجه به اندازه 
نســبتا ثابت حبه قند، محاســبه میزان 
مصرف آن، بسیار آسان است و این خود 
می تواند حتــی به مدیریت بهتــر میزان 
مصرف ایــن مــاده غذایی منجر شــود. 
البته اگر شــما جزو افرادی هســتید که 
مصرف قند بالایــی دارید، یــک توصیه 
بسیار ساده برای شما داریم؛ چای خود 
را کمی خنک تر بنوشید. کاهش دمای 
چای حتی به صــورت جزئــی می تواند 
میزان مصرف قند همراه با آن را کاهش 
دهد.نقل هــا یکــی دیگــر از همراهــان 

چای، از نظر ترکیبات غذایی بســیار 
شــبیه حبه قند هســتند. می توان 

نقل هــا را در دو دســته فرعی در 
نظر گرفــت؛ نقل هــای طعم دار 

و نقل های مغــزدار. به صــورت معمول 
میزان قند نقل هــای طعم دار بیشــتر و 
نزدیک به حبه های قند است اما نقل های 
مغزدار، قند و به تبــع آن کالری کمتری 
دارند.  البته تفاوت بین ها آن ها چشمگیر 
نیســت. شــاید چیزی که بهتر اســت به 
آن توجه کنیم بحث احســاس شیرینی 
در نقل هاســت. این موضــوع از آن نظر  
اهمیت دارد که اضافه کردن طعم های 
مختلــف، می تواند احســاس شــیرینی 
نقل ها را کمی کاهش دهــد و در نتیجه 
افراد دیرتر از زمانی که حبه قند مصرف 

می کنند، از شیرینی آن دلزده شوند.
توصیه برای افراد مبتلا به دیابت: 
همان طور کــه می دانیــد مصرف حبه 
قند، نقل و شکر به هیچ عنوان برای شما 

توصیه نمی شود.

با توجه به سرخ شدن زولبیا و بامیه در 
روغن و اضافه کردن شربت در مرحله 
بعــد، در خصــوص میــزان ترکیبات 
غذایــی آن ها نمی تــوان نظر دقیقی 
داد. اما مشــخص اســت کــه این دو 
محصول قند و چربی بســیار بالایی 
دارنــد. حــدود کالــری دریافتی در 
100 گرم زولبیا، 450 کیلوکالری 
بــرآورد شــده و بــرای 100 گــرم 
بامیه نیــز حــدود 400 کیلوکالری 
پیش بینــی می شــود. اگــر موضوع 
کیفیت روغن مورد اســتفاده و البته 
نحوه طبخ زولبیــا و بامیــه را در نظر 
بگیریم، البته که اوضاع بســیار بدتر 
خواهــد بــود و تنها به صورت بســیار 

محدود می توان از آن استفاده 
کرد.روزانــه مصــرف 

تــا   15 از  بیــش 
20 گــرم از ایــن 

شیرینی توصیه نمی شود. این میزان 
به صورت تقریبی معــادل یک بامیه 
متوســط یا نصف زولبیاســت. شاید 
تصور کنیــد، دربــاره میــزان توصیه 
شده اغراقی صورت گرفته است اما 
در نظر بگیرید کــه میزان قند تصفیه 
شــده و چربی های ایــن محصولات 
بسیار بالاست و نحوه سرخ کردن آن 
)در حرارت بــالا و غوطه ور در روغن( 
نیــز باعــث تولیــد مــواد ســرطان زا 
می شــود؛ بنابرایــن هر چــه کمتر از 
آن مصــرف کنید، بــه نفــع خودتان 

خواهد بود.
توصیــه بــرای افــراد مبتــلا به 
دیابــت: مصــرف زولبیــا، بامیــه و 
محصولات مشــابه بــه هیچ 
توصیــه  عنــوان 

نمی شود.

در ۱۰۰ گرم

282 کالری

75 گرم کربوهیدرات

0/4 گرم چربی 

13 گرم قند

8 گرم فیبر

در ۱۰۰ گرم

268 کالری

71/3 گرم کربوهیدرات

17/5 گرم چربی 

59  گرم قند

3/7 گرم فیبر

در ۱۰۰ گرم

321 کالری

78 گرم کربوهیدرات

1/7 گرم چربی 

46  گرم قند

14 گرم فیبر

در ۱۰۰ گرم

400 کالری

100 گرم کربوهیدرات

0   گرم چربی 

100   گرم قند

0  گرم فیبر

توت خشککشمشخرما

قند و نقل زولبیا و بامیه

   فاطمه رهروانی |متخصص تغذیه و رژیم درمانی 


