
 نوشابه گــازدار بدون قند، کالری، چربی، پروتئین و 
شکر ندارد و برای شیرین شدن به آن شیرین کننده 
مصنوعی اضافه می‌کنند . شیرین کننده‌ای که هنوز 

هم متخصصان تغذیه درباره اثرآن اختلاف نظر دارند.
*  حــاوی اســید فســفریک اســت کــه عاملــی بــرای 

پوسیدگی دندان ها شناخته می‌شود.
 نتایــج تحقیقــات نشــان می‌دهــد‌ افــرادی کــه  * 
 نوشــیدنی های حاوی شــیرین کننده های مصنوعی 
را مصرف کرده اند نســبت به دیگران بیشتر در معرض 
خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ قرار گرفته اند و خطر ابتلا به 

این بیماری کاهش نیافته است.
* مصرف این نوشیدنی خطر ابتلا به بیماری های قلبی 

و کلیوی را افزایش می‌دهد.
*  باکتری های مفید معده را از بین می برد.

*  خطر ابتلا به پوکی استخوان را هم  بالا می برد.
* بســیاری از افــراد نوشــیدنی هــای گازدار بــدون 

 قند مصــرف می کننــد زیرا کالــری کمتری نســبت به
 گزینه های شــیرین شــده با قند تأمین می کند. با این 
حال ، شــیرین کننــده هــای مصنوعی موجــود در این 

نوشیدنی‌ها در واقع منجر به افزایش وزن می‌شود.
 Yale      Journal of« طبــق مقالــه منتشــر شــده در *
Biology and Medicine” در ژوئن 2010 ، خوردن 
شیرین کننده های طبیعی مسیرهای پاداش غذایی را 
در مغز شما فعال می کند ، اما شیرین کننده مصنوعی 
 ایــن مســیرها را به طــور کامــل فعال نمــی کنــد و این

 می تواند احساس نارضایتی را در شــما ایجاد کند و به 
افزایش اشتها منجر شــود، حتی اگر قبلًا کالری کافی 
برای روز خود خورده باشــید عطر و طعم بسیار شیرین 
کننده شیرین کننده های مصنوعی اشتیاق به مصرف 

مواد غذایی شیرین را تحریک می‌کند.
*   طبق تحقیقی که در آوریل 2009 در مجله »مراقبت 
از دیابت« منتشــر شــد ، افرادی کــه روزانــه از این نوع 

نوشابه  می نوشــند 36 درصد بیشــتر در معرض خطر 
ابتلا به سندروم متابولیک و 67 درصد بیشتر در معرض 

خطر ابتلا به دیابت نوع 2 هستند.
*  نتایــج نشــان داد که نوشــیدن یک نوشــابه رژیمی 
در روز تقریبا خطر ســکته مغزی و آلزایمر را ســه برابر 

می کند.
  راهکارهای کاهش مصرف نوشابه های گازدار

1- قبل از مصرف نوشابه آب بنوشید.
2- بطری نوشابه کوچک خریداری کنید.

3- از نوشیدنی های میوه ای ســالم و شیرین استفاده 
کنید.

4-هر وقت احساس کردید که تمایل به نوشیدن نوشابه 
دارد در شما شکل می‌گیرد و زیاد می‌شود سعی کنید از 
فکر آن فاصله بگیرید. کارهایی مانند پیاده‌روی یا دوش 
گرفتن هم   ممکن اســت به شــما کمک کند حواستان 
پرت شود و دیگر میلی به نوشیدن نوشابه نداشته باشید. 
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مصرف کننده، نوشابه بدون قند را به خاطر نگرانی کمتر ، 
بیشتر مصرف می کند در حالی که باعث پوکی استخوان ،

از بین رفتن باکتری های مفید معده و آلزایمر می شود 

 
مهین رمضانی |  خبرنگار

نوشابه‌های گازدار بدون قند برخلاف ادعایی که می کنند بی‌ضرر نیستند بلکه به دلیل 
استفاده از قند مصنوعی، اسید فسفریک ، طعم دهنده‌های مصنوعی و کافئین و...  برای 
سلامت من و شما ضرر دارند و چه بســا مصرف کننده به دلیل عبارت »بدون قند « از این 
نوشیدنی بیشتر هم استفاده کند. دکتر خدیجه رحمانی متخصص تغذیه درباره مضرات نوشابه های رژیمی 
به ما می گوید: »به طور کلی نوشابه ترکیبات مفیدی برای بدن ندارد. در تهیه نوشابه های گازدار بدون قند، از 
قندهای مصنوعی استفاده می‌شود که درجه شــیرینی آن‌ها از نوشابه معمولی بیشــتر است و باعث افزایش 

استفاده از شیرینی می‌شود و  دیگر ترکیبات آن‌ها هم مضر است، به‌ویژه این که در طولانی مدت مصرف شود.« 
اما مضرات این نوشیدنی گازدار به همین جا ختم نمی‌شود و به همین دلیل در ادامه به قند شیرین کننده این 

نوشابه  و تاثیر آن بر سلامت می‌پردازیم :

همه می‌دانیم که آلوئه ورا دارای خواص ضدالتهاب، 
آنتی اکسیدان و آنتی‌باکتریال است. قرن‌هاست که 
از این گیاه برای التیام زخم، از بین‌بردن درد و مرهم 
سوختگی استفاده می‌شود. بیشتر افراد به آلوئه ورا 
حساســیت ندارند و اســتفاده موضعی از آن ریســک 
بســیار پایینــی دارد. اســتفاده از آلوئــه‌ورای خالص 
و مالــش آن روی صورت بــه‌ عنوان پاک‌کننــده باعث 
تقویت جریان خون در پوست و مرگ باکتری‌های مضر 
می‌شود. برای از بین بردن جوش‌های صورت در ادامه 

چند ماسک آلوئه‌ورا را معرفی می کنیم.
  ماسک آلوئه ورا، عسل و دارچین

یکی از انواع ماســک های ضدجوش، ماسک آلوئه ورا، 
عسل و دارچین است. آلوئه ورا خاصیت آنتی‌باکتریال 
دارد کــه بــه کاهش باکتری‌هــای عامل جــوش کمک 

می‌کند.
  روش استفاده

دو قاشق عسل خالص را با یک قاشق آلوئه ورا مخلوط 
کنید. مخلوط باید به‌خوبی قابل‌پخش‌کردن باشــد، 
اما زیاد شل نشود. یک‌چهارم قاشــق پودر دارچین به 
مخلوط اضافه کنید و بلافاصله ماسک را روی صورت 
قرار دهیــد. اجازه دهیــد 5تا 10دقیقــه روی صورت 

بماند و بعد آن را کاملا بشویید.
  ماسک آلوئه ورا و آب‌لیمو

ماسک آلوئه ورا و آب لیمو ترش علاوه‌بر این‌که پوست 
شــما را تقویت و تازه می‌کند، باعث پاک سازی منافذ 
پوست می‌شــود و بعضی از باکتری‌های عامل جوش 

را از بین می‌برد.
  روش استفاده

برای تهیه این ماسک از دو قاشق غذاخوری آلوئه ورای 
تازه به‌عنــوان پایه اســتفاده کنید و یک‌چهارم قاشــق 
چای‌خوری آب‌لیمو به آن بیفزایید. اگر برای پوشاندن 
تمام صورت‌تان به مقدار بیشتری از این ماسک احتیاج 
داشــتید، حتما نســبت ۸ به یک آلوئه ورا بــه آب‌لیمو 
را رعایت کنیــد تا پوســت‌تان بر اثر خاصیت اســیدی 
آب‌لیمــو آســیب نبینــد. اجازه‌دهید ماســک ۵ تا ۱۰ 
دقیقه روی صورت‌تان بماند و بعد آن را کاملا بشویید.

  پاک‌کننده آلوئه ورا و روغن درخت چای
روغن درخت چای آنتی‌باکتریالی اثبات شده و ترکیبی 
مؤثر در مبارزه با جوش‌هاست بنابراین مخلوط‌کردن 
این ماده با آلوئه ورا می‌تواند تأثیر چشــمگیری داشته 
باشد. البته نباید بگذارید این ترکیب روی پوست‌تان 
بماند چون روغن درخت چای خاصیت اســیدی دارد 

و بسیار قوی است.
  روش استفاده

از آلوئه ورا به‌عنوان پایه استفاده کنید. دو تا سه قطره 
روغن درخت چای را در آب خالص بریزید و با آلوئه ورا 
مخلوط کنید. یک دقیقه بعد از قراردادن مخلوط روی 

پوست صورت، پوست را کاملا بشویید و خشک کنید.
  نکته پایانی

قبل از مصــرف هر ماده‌ جدیدی روی پوســت صورت، 
ابتــدا آن را روی مچ دســت، پشــت گوش یــا روی بازو 
امتحان کنید. اگر بعد از تست آلوئه ورا هرگونه قرمزی 
یا حساسیت پوستی مشاهده کردید، از آلوئه ورا برای 

درمان جوش استفاده نکنید.
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تغذیه

بانوان

۱-همه ســبزیجات را )به جز فلفــل( به صورت 
تکه‌هــای درشــت خــرد کنیــد. بــرای ناگــت 
مــرغ معمــولًا از مقــداری آرد و تخم مــرغ برای 
چســبندگی بیشــتر اســتفاده می‌شــود امــا در 
ناگت سبزیجات سیب‌زمینی همان کار را برای 

ما می‌کند.
۲-ســبزیجات خرد شــده را بــا مقــداری نمک 
آب‌پز کنید، در حــدی که چنگال بــه راحتی در 

آن‌ها فرو رود. 
۳-همــه ســبزیجات را بــا هم داخــل آب جوش 

نریزید.
آمــاده  ۳ دقیقــه  –۲ ۴- بروکلــی در عــرض 
می‌شــود. ولی بقیه مواد حــدود ۱۰ دقیقه باید 

در آب در حال جوش بماند تا پخته شود.
۵-آســان‌ترین راه ایــن اســت که ســبزیجات را 
داخل غذاساز بریزید تا کاملًا ریز و با هم مخلوط 
شــود. ولــی اگــر غذاســاز در دســترس ندارید 
می‌توانید ســبزیجات را رنــده یا این کــه از پوره 

ساز استفاده کنید.
۶- فلفل سبز را خیلی ریز خرد و همراه با نمک و 
فلفل سیاه به مواد اضافه کنید و خوب هم بزنید.

۷-در این مرحله مخلوط ســبزیجات چسبناک 
است ولی راحت خرد می‌شــود. پس بهتر است 
آن را در یک سینی فر بریزید و سطح آن را صاف 

و یکدست کنید. 
۸-ســینی را ۱۵–۲۰ دقیقه در فریزر بگذارید 

تا مخلوط خنک و سفت شود اما نباید یخ بزند.
۹- وقتی مخلوط ســفت شــد می‌توانیــد خیلی 
راحت با استفاده از یک کاتر آن را به شکل دایره 

قالب بزنید.
۱۰-ناگت‌ها را یکی یکی در تخم‌مرغ هم بزنید 
و ســپس در پودر نان فــرو ببریــد. در صورتی که 
می‌خواهید ناگت‌ها را برای بعد فریز کنید آن‌ها 
را مجدد روی سینی بچینید و در فریزر بگذارید 

تا کاملًا یخ بزند.
 ۱۱-ســپس ناگت‌هــای یــخ زده را در کیســه 
بگذارید. می‌توانید آن را تا چند ماه داخل فریزر 

نگه دارید.
۱۲-ناگت‌ها را ۳ –۴ دقیقه در روغن داغ سرخ 

کنید تا آماده سرو شود.
 ۱۳-همچنیــن می‌توانید آن هــا را در فر ۱۸۰ 

درجه به مدت ۱۵–۲۰ دقیقه بپزید. 

 دلیل سرفه‌های خشک 
در بهبود یافتگان کرونا چیست؟
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برای کودکم چه نوع خمیر 
دندانی بخرم ؟

برای کودکان بهتر اســت از خمیر دندان مخصوص 
کودکان اســتفاده کرد که میــزان فلورایــد کمتری 
نســبت به خمیردندان های دیگــر دارد. در حقیقت 
پوســیدگی دنــدان تنهــا بیمــاری مزمــن رایــج در 
کودکان ســنین بین 6 تا 11 ســال اســت و سالیانه 
 بیــش از 16 میلیــون کــودک از ایــن بیمــاری رنــج 
مــی برنــد. انتخــاب خمیردنــدان درســت بــرای 
کودکتان اولین گام برای اطمینان از داشــتن روال 
بهداشــت دهانی ســالم خواهــد بود.والدیــن برای 
 ترغیــب کودکشــان بــه مســواک زدن مــی تواننــد 
خمیر دندان هــای ویژه کــودکان را که شــکل های 
زیبا و جذاب و طعم های متنــوع دارد، انتخاب کنند 
و مســواکی برای آن‌ها بخرند که شــکل های جذاب 
عروسکی و رنگ های متنوعی دارد تا آن ها به مسواک 

زدن علاقه مند شوند.
  مراحل انتخاب خمیردندان مناسب

به دنبال تاییدیه های ADA )انجمن دندان پزشکی 
امریــکا ( و پروانه بهداشــت روی خمیر دنــدان یا هر 
محصول مرتبط با دهان و دندان باشید!خمیردندان 
حــاوی فلورایــد را انتخــاب کنید اما مطمئن شــوید 
کــه کودکتــان تمــام آن را بیــرون می ریزد و ســپس 
دهانش را آب کشــی می کند زیرا قورت دادن بیش 
از حد فلوراید سبب بروز شرایطی به نام فلوئوروزیس 
می شــود.مطمئن شــوید خمیردندانی که انتخاب 
 مــی کنیــد روی جلــدش طــرح شــخصیت هــای
 کارتونی مورد علاقه فرزندتان را داشته باشد و حاوی 
طعم جذابی همچــون آدامس بادکنکی باشــد زیرا 
طعم نعناع یا دیگر طعم های سنتی خمیردندان برای 
بسیاری از کودکان خیلی تند به نظر می رسد پس باید 

طعمی را انتخاب کنید که تند نباشد.
 کودک از چه سنی باید دنــدان های خود را 

مسواک بزند؟

برای کــودکان  تــا 18 ماهگی تنها از آب اســتفاده 
کنید.کودکان  در ســنین 18 ماه تا شش سال می 
توانند از خمیردنــدان های مخصــوص کودک که 
حاوی فلوراید کمی هستند، استفاده کنند و از شش 
سالگی به بعد خمیر دندان های استاندارد با فلوراید 

کافی برای آن ها مناسب است.	           منبع: برنا

مارال مرادی‌
خبرنگار

 ارتباط افزایش مصرف گوشت
 با بروز علایم آسم در کودکی

فرهاد مصدق |  متخصص بیماری‌های عفونی  

بهبود یافتگان کرونا، مدتی پس از بیماری دچار سرفه خشک 
می‌شوند ولی ادامه‌دار شدن سرفه‌های خشک تا دو هفته 

پس از بهبــودی، نشــانه عفونــت ویــروس کرونــا در بدن 
نیست.

 برای اطلاعات بیشــتر در این باره ادامه مطلب را مطالعه 
کنید:

  سرفه‌های خشک ممکن است حتی بعد 
از رفع عفونــت همچنان ادامه داشــته 

باشد زیرا لایه‌های محافظ راه تنفسی 
آسیب دیده‌اند.

    رعایت دو هفته قرنطینه،  بعد از بهبودی]و منفی شدن آزمایش[
 کافی است.

  معمولا این سرفه‌ها با مصرف آنتی هیستامین بهتر می‌شود 
اما اگر شدت آن‌ها زیاد باشد، به درمان‌های دیگری نیاز است.
  مبتلایان به کرونا معمولا تا ۱۰ روز بعد از شروع علایم 
و به شــرطی کــه حداقل ۲۴ ســاعت بــدون اســتفاده از 
داروهای تب بر، تب نداشته باشند و علایم آن‌ها هم رو به 
بهبود باشد، می‌توانند از قرنطینه خارج شوند.

    تست کرونا ممکن است حتی تا ۱۲هفته 
یا ســه ماه پس از شــروع علایم هم مثبت 
باقی بماند اما به منزله ناقل بودن افراد 

تلقی نمی‌شود.	                                   منبع :ایرنا

 هویج -  2 تا 3 عدد
  سیب‌زمینی کوچک -  2 عدد

  چغندر -  یک عدد
  کلم بروکلی -  یک دسته

  فلفل سبز -  یک عدد
  روغن زیتون -  یک قاشق غذاخوری

  نمک -  یک ونیم  قاشق چای‌خوری
  فلفل -  یک ونیم  قاشق چای‌خوری

  پودر نان -  2 پیمانه
  تخم مرغ بزرگ -  3 عدد

  روغن سرخ‌کردنی – به میزان لازم  

طبق گزارش محققان، مواد موجود در گوشت پخته با افزایش ریسک 
خس خس سینه در کودکان مرتبط است.

به گزارش مهر، محققان بیمارســتان مونت ســینای آمریکا دریافتند 
عادت هــای غذایــی در اوایل زندگی ممکن اســت بــا خس خس 

سینه و ابتلا به بیماری آسم در آینده مرتبط باشد.
در ایــن مطالعــه، ۴۳۸۸ فرد ۲ تا ۱۷ ســاله 

از ســال ۲۰۰۳ تــا ۲۰۰۶ زیــر نظــر 
بودنــد و عــادت هــای رژیــم غذایی 

والدیــن و فرزنــدان شــان مــورد 
نظرسنجی قرار گرفت. محققان 
از داده‌هــای نظرســنجی برای 

ارزیابــی ارتبــاط بیــن AGE رژیم 

غذایــی و فراوانی مصرف گوشــت و علایم تنفســی اســتفاده کردند. 
آن هــا دریافتنــد کــه مصــرف بیشــتر AGE بــه طــور قابــل توجهی با 
افزایــش احتمال خس خس ســینه همراه اســت. محققــان معتقدند 
 AGE (advanced glycation ترکیبــات التهــاب زا موســوم بــه
end-products(، نمونــه‌ای از فاکتورهــای پرخطر 
رژیمی در اوایل زندگی هستند که در پیشگیری 
از بیماری‌هــای التهابی مجاری تنفســی نقش 
دارنــد.  تحقیــق در بــاره شناســایی 
عوامــل رژیــم غذایــی کــه بــر علایم 
تنفســی در کودکان تأثیر می‌گذارد 
مهم اســت، زیرا این خطــرات به طور 

بالقوه قابل تغییر هستند.

 نوشابه گازدار 
بدون قند هم ضرر دارد!

 کاربرد آلوئه ورا 
برای  درمان جوش صورت


