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  سلامتآشپزی من

درمان فقر آهن در کودکان

آشپزی من آشپزی من

نخودی یکی از لذیذترین شیرینی هاست . برای پخت آن به 
پیشنهادهای ارائه شده در ادامه مطلب توجه کنید:

1-درهر روش پخت شیرینی نخودی نباید خمیربه دست 
بچسبد . خمیرباید لطیف باشد.

 2-اگر شــیرینی نخودی باز شــد یعنی این‌که روغن آن یا 
پودر شــکر زیاد اســت ، باید کمی به خمیر آرد اضافه کنیم 
و اگر گلوله شــد یعنی آرد زیاد اســت و باید کمــی روغن به 

آن بیفزاییم.
3- معمولا چنــد عدد ازشــیرینی نخودی هــا را اول پخت 

می‌کنند و سپس اگر مشکلی نبود همه را می‌پزند.
۴-البته باید بدانید شیرینی نخودی به دلیل آن که حاوی 

شکر زیادی است، اغلب موجب یبوست می شود.

۵-همه آردها به‌خصوص آرد نخودچی به سرعت رطوبت 
محیط را به خود جذب مــی کند و در گرما، تخــم آفاتی که 
احتمال دارد در هر آردی وجود داشته باشد، رشد می کند 

و تبدیل به حشره می شود.
*   بهتر است برای ماندگاری بیشتر، آرد نخودچی را درون 

فریزر نگه دارید.
 *  ارزش غذایی یک سوم لیوان آرد نخودچی، معادل یک 
کف دست نان ســنگک و بربری یا ســه چهارم لیوان غلات 

آماده خوردن )برشتوک( است. 
*مصــرف نخودچی یــا آرد آن در صورتی که بــی نمک و به 
اندازه نخودچی دوآتشه برشته نشده باشد به افرادی که در 

جویدن حبوبات مشکل دارند توصیه می شود.

نکاتی درباره  شیرینی نخودی

ترفندها

طحــال عضوی ازبدن اســت که ســلول‌های خونی 
را برای تولید انــواع جدیدتر آن‌هــا تخریب  و زمانی 
که بــدن ســلول‌های خونــی زیادتــر ازحد خــود را 
تخریب می‌کند، کار طحال مختل می‌شود. اگراین 
مشــکل بــا دارو برطــرف نشــود، ممکــن اســت که 
 پزشک با جراحی اقدام به خارج سازی طحال کند.  

  راه های کاهش کم خونی در کودکان
۱- مصرف آهن کافی

طبق مطالعات انجام شــده نیازروزانه کودکان بین 
۱۲ تا ۳۶ ماهــه بــرای دریافت آهــن، ۷ میلی گرم 
اســت و در نتیجه کودک شــما باید یک رژیم با آهن 
کافی داشته باشد. گوشــت قرمز و منابع گیاهی از 
جمله اسفناج، بادام زمینی و آلو حاوی مقدار قابل 

توجهی آهن است.
۲- دریافت ویتامین کافی

کمبــود ویتامین‌هــای B9، B12 و C. بــا فقــر آهن 
مرتبط اســت. دریافت ویتامین B9 بــرای کودکان 
باید در طــول روز به انــدازه ۱۵۰، ویتامین B12 به 
انــدازه۰/۹و ویتامیــن C - ۱۵ میکروگرم باشــد. 

مکمل‌های ویتامین دیگر نیز باید بــه حد تعادل در 
رژیم غذایی کودکان وجود داشته باشد.

نیاز کودکان به آهن چقدر است ؟
کودکان تازه متولد شده باید به اندازه کافی در بدن 
خود آهن داشــته باشــند که در ســنین مختلف این 

میزان به شکل زیر است:
 ۱۱ میلی گرم - برای ۷ تا ۱۲ ماه
۷ میلی گرم - برای یک تا ۳ سال

۱۰ میلی گرم  - برای ۴ تا ۸ سال

۸ میلی گرم - برای ۹ تا ۱۳ سال
۱۵ میلی گرم - برای دختران ۱۴ تا ۱۸ سال

۱۱ میلی گرم  - برای پسران ۱۴ تا ۱۸ سال
 چــه کســانی در معــرض ابتــا بــه فقــر آهــن 

هستند؟
کودکانی کــه با وزن کم یــا زودتــر از موعد متولد 

شده اند.
کودکانی که قبل از ســن یک ســالگی شیر گاو یا 

بز نوشیده اند.
کودکانی که غذا‌های مکمل کامل حاوی آهن را 

بعد از شش ماهگی دریافت نکرده اند.
کودکان بیــن یک تا پنج ســال که بیــش از ۷۱۰ 
میلی لیتر شیر گاو، بز و شیر سویا در روز نوشیده اند.
کودکانی کــه وضعیت‌هــای خاصــی دارند مثل 

عفونت‌های مزمن یا رژیم‌های محدود.
کودکانی که دچار اضافه وزن و چاقی هستند.

دختــران نیــز در ســن قاعدگــی بیــش از بقیــه 
درمعرض فقر آهن هستند.

مکمل‌های آهن دررژیم غذایی می‌تواند هموگلوبین را برای رسیدن به سطح سالم تضمین کند. معمولا طبق تجویز پزشک، کودکان ویتامین‌ها را به 
شکل ویتامین رژیمی و مکمل‌ها برای فقر آهن دریافت می‌کنند.کم خونی داســی شکل و تالاسمی درجایی اتفاق می‌افتد که بدن نتواند سلول‌های 

خونی را تولید کند بنابراین به اهدای خون نیاز می یابد. از راه های کاهش کم خونی کودکان بیشتر بدانید:

 روش‌های کنترل 
درد زایمان

 
 

شاید برای شما جالب باشد که بدانید بدن انسان 
در حالت عــادی توانایــی تحمــل ۴۵ واحد درد 
را دارد این در حالی اســت که یک مــادر، هنگام 
زایمــان طبیعی به طــور متوســط ۵۷ واحد درد 
تحمل می‌کنــد کــه ایــن درد معادل شکســتن 

همزمان ۲۰ استخوان بدن است.
11 راه بــرای کم کــردن درد زایمان طبیعی 

بدون استفاده از دارو
    مکان مناســب و آرامش بخشــی را برای  ۱
زایمان انتخاب کنید به عنوان مثال داشتن یک 
توپ بزرگ برای نشستن روی آن و ورزش کردن 
در زمان شــروع دردها یا داشــتن یــک صندلی 
گهواره‌ای برای این‌که کمی روی آن بنشــینید، 

بسیار کمک کننده است.
  انتخاب پزشــک و ماما بســیارمهم است.  2
کســانی را انتخاب کنید که به شما انرژی مثبت 
می‌دهند و درعین حال صبورهســتند. دریافت 
حس امنیت در زمان شروع دردها به شما کمک 

می‌کند تا استرس خود را کنترل کنید.
  دربــاره درد زایمــان اطلاعــات به دســت  3
بیاوریــد. بــرای ایــن کار می‌توانیــد از کتاب‌ها، 
مجلات یا کلاس‌های مرتبط با زایمان استفاده 
کنید. هر چقدر دانش شــما در این زمینه بیشتر 
باشــد بهتر می‌توانید احساســات تان را کنترل 

کنید.
  درباره ترس‌ها و نگرانی‌هایتان با پزشک یا  4
ماما صحبت کنید و درعین حال از راه حل‌هایی 

که ارائه می‌دهند، استفاده کنید.
   روش های  تنفسی را از قبل تمرین کنید.  5
با کنتــرل و انجــام تنفس بــا یک ریتم مشــخص 

می‌توانید انقباض‌ها را کنترل کنید.
   از تجســم و تصــور کمــک بگیریــد. مثلا  6
می‌توانید یک عکس که احساس خوبی به شما 
می‌دهــد همــراه داشــته باشــید. می‌توانیــد به 
موسیقی گوش دهید مثلا گوش دادن به صدای 
امواج دریــا در زمان انقباض‌ها حواس شــما را از 

دردها دور می‌کند.
   دوش آب گــرم بگیریــد. برای ایــن کار از  7
یک صندلی اســتفاده کنید و زیــر دوش آب گرم 
بنشینید. آب گرم در کاهش دردها بسیار به شما 

کمک می‌کند.
   تغییر وضعیت دهید و مدت طولانی در یک  8
حالت نمانید. مثلا می‌توانید راه بروید یا بنشینید 

یا دراز بکشید.
  از کمپــرس آب گرم و آب ســرد اســتفاده  9
کنیــد. کمپــرس آب گــرم را روی کمر و شــکم و 
شانه‌ها بگذارید و کمپرس آب سرد را روی صورت 

و گردن قرار دهید.
   از ماســاژغافل نشوید. ماســاژ گرفتن در  10

زمان انقباض‌ها باعث کاهش درد می‌شود.
  از متخصص طب سوزنی می‌توانید کمک  11
بگیرید ولی فراموش نکنید این کار را قبل از شروع 

دردها انجام ندهید.
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خبرنگار

سودا )نوشابه گازدار( : 151 کالری و 39 گرم شکر
چای شیرین شده: 144 کالری و 35 گرم شکر

آب پرتقال: 175 کالری و 33 گرم شکر
 آب انگور: 228 کالری و 54 گرم شکر

 لیموناد: 149 کالری و 37 گرم شکر
نوشیدنی ورزشی: 118 کالری و 22 گرم شکر

 تفاوت قند مایع با قند جامد
زمانــی کــه شــما قنــد مایــع مصــرف می‌کنیــد ایــن ماده 
بــه شــما احســاس ســیری نمی‌دهــد و شــما فقــط کالری 
مصرف می کنیــد. دریک مطالعه نشــان داده شــد افرادی 
که با مصــرف ژلــه 450 کیلو کالــری را بــه بدن رســاندند 
نســبت بــه کســانی کــه 450 کیلــو کالــری قنــد مایــع 
 مصــرف کردنــد، غــذای کمتــری را اســتفاده کردنــد .

 میوه یا آب میوه ؟
جامد یا مایع بودن میوه بر میزان گرســنگی متفاوت است. 
دریک مطالعه شــش روزه افرادی سیب را کامل و به صورت 
آب سیب به عنوان میان وعده یا وعده اصلی مصرف کردند 
که درنهایت مشخص شد مصرف میوه کامل باعث احساس 

سیری می‌شود.
 نوشیدنی های قندی و افزایش وزن

مصــرف زیاد شــکر ممکــن اســت باعــث افزایش کالــری و 
اضافــه وزن شــود. ایــن دو اتفــاق بــه دلیــل وجــود مقادیر 
زیاد فروکتوز اســت کــه بی‌ضــرر نیســت . به عنــوان مثال 
، شــکر حــاوی 50درصــد گلوکــز و 50درصــد فروکتــوز 
اســت ، در حالی کــه شــربت ذرت با فروکتــوز زیــاد حاوی 
اســت. فروکتــوز  درصــد   55 و  گلوکــز  درصــد   45 
تحقیقات نشان می دهد که هر دو این قندها بر اشتها و کالری 

به یک اندازه تأثیر می گذارند.

همه مواد حاوی فروکتوز ازجمله عسل و آب میوه ازپتانسیل 
یکسانی برای افزایش وزن برخوردارند.

افــزون برایــن ، مطالعــات متعــددی فروکتوزاضافــی را به 
افزایش وزن مرتبط می داند. به نظر می رسد مصرف زیاداین 
ماده  باعث افزایش ذخیره چربی شکم و دور ناف می شود و 

خطرابتلا به بیماری ها را افزایش می دهد.
در یک مطالعــه 10 هفته ای افــراد دارای اضافــه وزن ، 25 
درصد کالــری مصرفی را از نوشــیدنی های شــیرین با قند 
فروکتوزتامین کردندو درنهایت چربی شکمی آن ها افزایش 
یافت ،همچنین برخی ازشواهد نشان می دهد که مصرف 
زیاد فروکتــوز، چربی ســوزی و میزان متابولیک بــدن را در 
افرادی که به مدت 10 هفته رژیم غنی از فروکتوز را پیروی 

کردند ، کاهش داد.
 قند مایع و قند خون

افزون بر افزایش وزن ، قند مایع می تواند به افزایش قند خون 
و مقاومت به انسولین منجرشود. مطالعات متعددی میزان 
مصرف فروکتــوز بالا را با کاهش حساســیت به انســولین و 
 افزایش خطرابتلا بــه دیابت نوع 2 مرتبط مــی کند. به نظر

می رسد نوشیدنی های قندی با تحویل مقدارزیادی فروکتوز 
در زمان کم باعث افزایش این خطرمی شود.

در یــک تجزیــه و تحلیــل دقیــق از 11 مطالعــه روی بیــش 
از300هزار نفرمشــخص شــد افرادی کــه روزانه دو تا ســه 
نوشــیدنی شــیرین کننــده با قنــد افــزوده مصرف کــرده ، 
26درصد بیشتر از افرادی که یک نوشیدنی شیرین درهرماه 

نوشیده اند ، احتمال ابتلا به دیابت نوع 2 را دارند .
 افــزون برمقاومــت بــه انســولین و دیابــت ، مصــرف مکــرر 
نوشــیدنی های قنــدی با بیمــاری کبــد چرب غیــر الکلی 
)NAFLD(  مرتبــط اســت. هنگامی که فروکتوز بیشــتری 

مصرف می کنید فروکتوز اضافی به چربی تبدیل و بخشی 
از این چربی در کبد ذخیره می شــود که ممکن است باعث 

التهاب ، مقاومت به انسولین و بیماری کبد چرب شود.
متأسفانه ، مقاومت به انســولین و دیگر مشکلات سلامتی 
مرتبط با مصرف زیاد قندهای مایع  اغلب در کودکی و بزرگ 

سالی آغازمی شود.
  قند مایع خطرابتلا به بیماری های قلبی را 

افزایش می دهد
قندهــای مایــع نیــز تأثیــر منفــی بــر ســامت قلــب دارد. 
برخی مطالعات حاکی از آن اســت که مصرف زیاد فروکتوز 
باعث افزایش سطح تری گلیسرید و دیگر مولکول‌های چربی 
در جریان خون می شــود. مقادیر بالای این چربی درخون ، 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی را افزایش می دهد . نتایج یک 
مطالعه دو هفته ای نشان داد حتی دوزهای کوچک تا متوسط ​​
نوشیدنی های شیرین کننده قند به تغییرات ناسالم در اندازه 
ذرات LDL و افزایش در نشانگر التهابی CRP  منجر می شود.

 میزان مصرف
هرچه نوشــیدنی های شــیرین بــا قند بیشــتری مصرف 
کنید ، خطر بروز مشــکلات سلامت بیشــترمی شود.یک 
مطالعه نشان داد که مصرف 6.5 درصد کالری به عنوان 
نوشــیدنی های شــیرین کننده بــا قند به مدت ســه هفته 
روی نشــانگرهای ســامت و ترکیب بدن در مردان سالم 
تأثیر منفی گذاشــته اســت. مقدار قند مایع که می تواند 
بدون ایجاد مشــکلات بهداشتی مصرف شــود ، در افراد 
مختلــف متفاوت اســت .با وجــود این محدود کــردن آب 
میوه به 2 اونس )59 میلی لیتر( در روز و پرهیز از مصرف 
دیگر نوشــیدنی ها با قندهای اضافه شــده بهترین گزینه 

برای شماست.

قند مایع چیست؟
  مصرف قند مایع احساس سیری به شما 

نمی دهد و باعث ذخیره چربی شکمی می شود

 قند مایع، قندی است که به صورت مایع در نوشیدنی هایی 

شیرین مانند نوشــابه موجود اســت. اگرچه آب میوه، نوشیدنی سالمی 

محسوب می‌شود و شاید این نوشیدنی به اندازه نوشابه، کالری و قند نداشته باشد اما مصرف 

زیاد آن ممکن است همان مشکلات سلامت را که شما با خوردن نوشیدنی های شیرین با قند 

بالا دچار آن می شوید به همراه داشته باشد.در ادامه کالری و قند موجود در12 اونس )355 

میلی لیتر( برخی از نوشیدنی های پر مصرف با قند زیاد را بررسی می کنیم:

مصطفی عاشوری  |فیزیولوژیست ورزشی تغذیه

غذای بیرون و کرونا

 اگر کارمند هستید و روزهایی ازهفته را بیرون 
ازمنزل غذا مــی خورید یا  از  رســتوران و اغذیه 
فروشی سفارش غذا می دهید لازم است چند 
نکته را درنظرداشته باشید. اول چند پیشنهاد 
و یادآوری برای کسانی که غذا را آماده می کنند 
داشته باشیم و سپس به کسانی که تمایل دارند  

یک وعده غذایی را بیرون از منزل تهیه کنند:
  توصیه به آشپزها و فروشندگان

 اگرعلایم و نشانه هایی  شبیه آنفلوآنزا شامل 
تب ، سرفه و عطسه داشتید  در آشپزخانه نمانید 
و تا خوب شدن کامل در منزل استراحت کنید . 
 کارکنــان رســتوران و اغذیــه فروشــی ها در 
شست و شــو و تهیه مواد غذایی  نهایت دقت را 
داشته باشــند و بیشتر از همیشه دســت ها را با 

شیوه صحیح شست و شودهند.
  اغذیه فروش ها و کســانی که مسئول آماده 
کردن ساندویچ ، سالاد و سینی پذیرایی هستند 
هم  بهتر اســت در طول روز چندین با ر دســت 

خود را بشویند و با محلول ضد عفونی کنند.
    پذیرایی به صورت ســلف  ســرویس شرایط  
انتشــار ویــروس کرونــا را فراهــم ترمــی کند، 
بنابراین بهتر است، تماس  مراجعه کنندگان با 
مواد غذایی کمتر باشد و غذا، سالاد،  دسر و ... 

به صورت پرس تحول ارائه  شود نه سلف .
توصیه به مصرف کنندگان

  بهتر اســت برای ســفارش غذا به رســتوران 
واغذیه فروشی مراجعه تا  از سلامت و بهداشت  

محل پخت و تهیه غذا اطمینان حاصل کنید .
  اگر سفارش غذا را در محل کار یا منزل می 
دهیــد، بعد ازتحویــل گرفتن غذا و قبــل از باز 
کردن بســته بندی ، دســت ها را کاملا شست 
و شودهید. بســته بندی را بعد از باز کردن در 
ســطل زباله بیندازید و با کمتریــن تماس غذا 
با  ظرف، محتویات را به بشقاب منتقل کنید.

  رستوران و اغذیه فروشی ثابتی را برای تهیه 
غذا در نظر داشــته باشــید و هر روز رستوران  و 

اغذیه فروشی خود را عوض نکنید.
 تا حد ممکن سالادو سبزی و دسر را خودتان 
آمــاده کنیــد و تنهــا غــذا را از بیــرون ســفارش 

بگیرید.
 اگر مجبورید ســر میز غــذا با  افــراد دیگر ی 

بنشینید فاصله خود را رعایت کنید.
 در محــل کار فضایــی را بــرای خــوردن 
غــذا اختصــاص دهیــد تــا ســر  میــز کارتــان 
کــه احتمــال آلودگــی بیشــتر دارد مجبور به 

خوردن نباشید.
گوشــی همــراه را ســرمیز ناهــار همــراه 
نداشته باشید و در مدت غذا خوردن مشغول 
کار  دیگری نباشید تا ظرف غذا روی باز مدت 
زمان بیشتری در معرض آلودگی قراربگیرد.

 از برداشــتن غــذای ریخته شــده تــا انتهای 
میل کردن وعده غذایی خــودداری کنید و اگر 
چنگال یا قاشــق تــان روی زمین افتــاد قبل از 

شروع مجدد آن را کاملا بشویید.

تشخیص سرطان ریه ازروی وضعیت ناخن ها 
ناخن‌های شما می‌تواند درباره ســامت شما چیز‌های 
زیادی بگوید. به اصطلاح ناخن‌هــای چماقی می‌تواند 

نشانه‌ای از سرطان ریه باشد.
 ناخن چماقی چیست؟

وقتی ناخن ها شــکل چماق یعنی نوک انگشتان متورم 
می شــود . ایــن یک رونــد کند اســت و یــک شــبه اتفاق 
نمی‌افتد. در مرحلــه اول ناخن نرم‌تــر و کوتیکول ناخن 

براق و بیشــتر از حد معمول برآمده می‌شــود. در مرحله 
آخر، انتهای انگشتان متورم می‌شود.

 انگشت چماقی و سرطان ریه
انگشتان چماقی اغلب نشانه مشکلات ریه‌ها، قلب، کبد 
یا رگ‌هــای خونی بزرگ اســت. به همین دلیل اســت که  
به پزشــک خود مراجعه کنید زیرا همیشه لازم نیست این 

نشانه ای باشد که شما مبتلا به سرطان ریه هستید.

دانستنی ها  


