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مهین رمضانی |  خبرنگار    

اولین وعده روزانه صبحانه است که بسیاری از ما متاسفانه عادت به خوردن  صبحانه 
نداریم و برخی از ما هم که  صبحانــه مصرف می‌کنیم معمولا به یــک کیک و آب‌میوه 
کارخانه‌ای بسنده می‌کنیم. موارد زیادی را دیده‌ام که مادران زمانی که فرزندشان را جلوی در مدرسه 
یا مهد کودک می‌رســانند، کیک و شــیر به دســت  او می‌دهند، به خیال این که صبحانه خوبی تهیه 
کرده‌اند. امروز به مناسبت 26 سپتامبر یعنی روز »صبحانه بهتر«، نکاتی را برای آماده کردن این وعده  

غذایی در اختیار شما قرار می‌دهیم:

 زندگی‌سلام
   یک‌شنبه 

  4 مهر ۱۴۰۰    
 شماره 1983

پزشکی 

تغذیه

بانوان بهترین مواد غذایی 
برای صبحانه مقوی

صبحانه وعده غذایی مهمی 
است که حتی یک روز جهانی 

هم به نام آن  ثبت شده  است 
و باید دارای مواد مغذی و 
ترکیبات غذایی باشد تا 

انرژی لازم  در طول روز را 
تامین کند

شایع‌ترین علل نارسایی کلیه

نارسایی مزمن کلیه یک بیماری مزمن است و اگر 
کلیه‌ها آسیب ببیند دیگر غیرقابل برگشت است.  
دو عامل اصلی و شایع در بروز نارسایی کلیه‌، فشار 

خون بالا و کم خونی است.
   تشخیص بیماری 

نارســایی مزمن کلیــه از راه‌های زیادی تشــخیص 
داده می‌شــود، برخــی از مشــکلات کلیــه قبــل از 
تولد توسط سونوگرافی تشــخیص داده می‌شود، 
از آزمایش ادرار و امــاح خون و آزمایش‌های خون 
در کنار شــرح حال بیمار می‌توان به علت نارسایی 

کلیه پی برد.
   کسانی که سابقه خانوادگی دارند

افرادی که بیماری‌های زمینــه‌ای و فامیلی دارند 
باید توجه کنند و بیشتر مراقب باشند، مثلا افرادی 
که کلیه‌هــای پلی کیســتیک دارند یا در نســلی از 
آن‌ها این بیماری پیدا می‌شود مواظبت کنند چرا 
که تعداد قابل توجهی از این افراد دچار نارســایی 
کلیه می‌شــوند. یکی از عواملی که باعث نارسایی 
کلیه و دیالیز می‌شــود، کلیه پلی کیســتیک است 
که زمینه ارثی دارد. پدر و مادری که به این بیماری  
مبتلا هستند، حتما باید مشاوره ژنتیک شوند و با 
روش‌هایی دارای فرزند شوند که فرزند آن‌ها دچار 

این بیماری نشود.

سلیاک و بارداری 

بیماری ســلیاک یــک اختــال هاضمه اســت که در 
آن سیســتم ایمنی بدن بــه گلوتن واکنــش می‌دهد. 
در طول زمان، ایــن واکنش به پوشــش روده کوچک 
آسیب می‌زند و از جذب برخی مواد مغذی جلوگیری 
می‌کند. رژیم غذایی عــاری از گلوتن تنها روش برای 
درمان بیماری سلیاک اســت و این موضوع در دوران 
بارداری تغییر نمی‌کند. بیماری سلیاک کنترل نشده 
می‌تواند باعث سقط جنین، زایمان زودرس و وزن کم 

نوزاد هنگام تولد شود. 
  بیماری سلیاک چگونه روی بارداری اثر 

می‌گذارد؟
بیماری سلیاک باعث می‌شود بدن نتواند ویتامین‌ها و 
مواد معدنی کافی را جذب کند. در مقابل، جنین هم 

مواد معدنی و ویتامین کافی دریافت نمی‌کند.
متخصصان بر این باورند که برخی از آنتی بادی‌ها به 
بیماری سلیاک مرتبط هستند و می‌توانند به جفت و 

شما آسیب وارد کنند.
  چه بخورید؟

اگر بیماری سلیاک دارید ممکن است بدن شما  روی، 
سلنیم و اسید فولیک کمتری داشته ‌باشد. این مواد 
بــرای دوران بارداری بســیار مهم هســتند. به همین 
دلیل باید مطمئن شوید که هر چیزی را که بدن شما  

به آن  نیاز دارد دریافت می‌کنید.
مهم‌ترین مواد مغذی کــه برای دوران بــارداری  باید 

بخورید شامل  این موارد  است:
آهن|  اسفناج، سیب زمینی شیرین، نخود، بروکلی، 
سبزیجاتی با برگ سبز، گوشت گاو و بره منابع خوبی 

از آهن هستند.
اســید فولیک| ایــن مــاده از مغز کــودک محافظت 
می‌کند. می‌توانید اســید فولیک را از طریق مصرف 
حبوبــات، ســبزیجاتی با بــرگ ســبز، بــادام زمینی، 

مرکبات و کلم بروکلی به دست آورید.
کلسیم، ویتامین D و منیزیم | برای استخوان‌های 
خــود بــه ایــن مــواد نیــاز داریــد. نداشــتن تحمــل 
دریافت  لاکتوز و بیماری ســلیاک اغلب به همراه هم 
دیده می‌شــود. به همین دلیل باید منابــع غیر لبنی   
همچون نوشیدنی‌های غنی شده با کلسیم، ماهی و 

سبزیجاتی با برگ سبز را مدنظر قرار دهید.
اســید چرب امگا 3|  سالمون، تن و ســاردین منابع 
خوبی از اسید چرب امگا3 هستند.اطمینان حاصل 
کنید که ماهی انتخابی، جیوه نداشته باشد. اگر چنین 
ماهی در دسترس نداشتید  باید از مکمل‌ها البته زیر 

نظر پزشک استفاده کنید.
  آیا کودک شــما هــم بیماری ســلیاک خواهد 

داشت؟
ســلیاک یک بیماری ژنتیکی اســت و به همین دلیل 
احتمال ابتلای نوزاد به آن وجــود دارد.  تا چند وقت 
پیش محققــان بر ایــن بــاور بودند کــه شــیر دادن به 
نوزاد، می‌تواند خطر ابتلا به این  بیماری را کمتر کند 
اما هــم اکنون دربــاره این موضوع مطمئن نیســتند. 
دیگر مطالعات نشان داده که شــانس ابتلای کودک 
به بیماری ســلیاک، ممکن اســت تحت تاثیــر زمان و 

چگونگی مصرف اولین ماده حاوی گلوتن باشد.

مهسا کسنوی
روزنامه نگار

پزشکی

بیشتر بدانیم

دانستنی‌ها

   حذف وعده صبحانه ممنوع
 به هیــچ عنوان و تحت هیچ شــرایطی وعــده صبحانه را 
حــذف نکنید.حتــی اگر برای خــوردن صبحانه اشــتها 
ندارید بهتر است با خوردن مربای خوش بویی همچون 
بهــار نارنج  و بــه و پختن عدســی و اضافه کــردن ادویه و 
همچنین بوی نان تازه اشتهای خودتان را تحریک کنید.

   بهترین مواد غذایی برای صبحانه
صبحانه خوب باید شــامل غلات، لبنیات و میوه باشد 
که این ســه بخش در مجموع 300 کالری دارد. البته 
وجود بخــش پروتئینی در ایــن وعده غذایــی ضروری 
نیســت اما می‌توان آن را بدون چربــی و کالری زیاد به  

صبحانه اضافه کرد.

   غلات و کربوهیدرات در صبحانه
کربوهیدرات و غلات انرژی مورد نیاز را تامین می‌کنند 
اما برخی افراد،  صبحانه خود را لبریز از کربوهیدرات 
می‌کنند کــه موجب افزایش ســطح انســولین در بدن 
می‌شــود. باید مواد غذایی را انتخــاب کنید که ضریب 
ســیری‌پذیری بالایی دارنــد و می‌توانند شــما را برای 
مــدت زمــان بیشــتری ســیر نگــه دارنــد. نان یکــی از 
مهم‌ترین مواد غذایی اســت که بــرای صبحانه مصرف 
می‌شــود و نان ســنگک با توجه به آرد حاوی ســبوس و 

پخت کامل احســاس ســیری ایجــاد می‌کنــد و فرد در 
طول روز از  خوردن هله‌هوله  پرهیز خواهد کرد. برای 
داشتن سالم‌ترین صبحانه، به دنبال غلاتی باشید که 
دارای 5 گرم )یا بیشــتر( فیبر و کمتر از 5 گرم شکر در 

هر وعده باشد.

   پروتئین
افرادی که در یــک صبحانه با 350 کیلــو کالری،  35 
گرم پروتئین مصرف می‌کنند نسبت به افرادی که 13 
گرم، پروتئین استفاده می‌کنند راحت‌تر می‌توانند وزن 
خود را کم کنند. مانند آجیــل و تخم مرغ  که می‌توانید 

آن‌ها را به میز صبحانه خود اضافه کنید.

   افزودن چربی‌های سالم به صبحانه
چربی‌ها نقــش مهمی در ســامت بدن دارنــد و تصور 
این که تمام چربی‌ها ناســالم و مضر هســتند، اشــتباه 
است. افراد چربی ناسالم را در‌اندازه‌های زیاد مصرف 
می‌کنند به همیــن دلیل مشــکل ایجــاد می‌کنند. در 
وعده صبحانه مقداری چربی سالم اضافه کنید. منابع 
چربی ســالم ماننــد دانه‌هــای روغنی، میــزان کالری 
دریافتی شما را زیاد افزایش نمی‌دهند. مثلا دانه کتان 
اســید چرب امگا 3 بســیار مفیدی دارد و همچنین در 

کاهش التهاب موثر است.

   ویتامین B12 در صبحانه
این ویتامین با افزایــش تمرکز و حافظه موجب افزایش 
توان فیزیکی در طول روز می‌شود. ماست بهترین ماده 
غذایی ســالم برای تامیــن ویتامین B12 اســت. علاوه 

بر آن، یک منبع کم کالری و سرشار از پروتئین است.

   بهترین صبحانه در طب سنتی
غذاهای بــا مزاج گــرم در ســاعات اولیه صبــح،  انرژی 
لازم را برای یک روز پر نشــاط تامیــن می‌کند.در وعده 
صبحانه مصرف کره، خامه و عسل بســیار مفید  است.  
البته خوردن مقدار کمی گوشت  هم دارای فایده است 
اما مصرف میوه‌ها و سبزیجات در ساعات ابتدایی صبح 

مناسب نیست.

   چند نمونه صبحانه مقوی از نظر طب سنتی
1- خامه یا سرشــیر گاوی محلی، دو تا ســه قاشق غذا 
خوری + شــیره انگور یا خرما یا عســل، یک قاشــق غذا 

خوری
2- حلوا ارده + روغن حیوانی + شیره انگور

3- املت با روغن حیوانی و فلفل سیاه و زرد چوبه
 4-  حلیم بوقلمون یا گوسفند
 5-  حلوا ارده + کره محلی گاو

6- ارده، دو تا سه قاشــق غذا خوری + روغن زرد یا کره 
محلی گاو، یک قاشق غذا خوری + شیره انگور یا شیره 

خرما یا عسل، یک قاشق غذا خوری
7-  عدسی با گلپر

8-  تخم مرغ آب پــز، یک عدد همراه با یک قاشــق غذا 
خوری کره محلی گاو یا روغن زرد

9- از نوشیدن یک فنجان چای سبز به همراه صبحانه 
غافل نشوید. چای ســبز علاوه بر داشتن خواص مفید 
بــرای ســامت قلــب، موجــب کاهــش وزن و لاغــری 
می‌شود زیرا سرعت سوزاندن کالری و چربی را  افزایش 

می‌دهد.

دلایل نازک شدن موی سر

ریزش مو یکی از دغدغه‌هایی است که هر فردی را 
می‌تواند مضطرب کند.

ضربــه یکــی از عوامــل مهــم در ریزش موســت که 
می‌توانــد جســمی باشــد ماننــد عمــل جراحی یا 
تصادف رانندگی یا می‌تواند احساسی باشد مانند 
از دســت دادن کســی که دوســتش داریــد. نازک 
شــدن ناگهانی مو‌هــا می‌تواند نشــانه کــم خونی 
)تعــداد کــم گلبول‌های قرمــز خون( و مشــکلات 
هورمونی بــه ویــژه مربوط بــه رویداد‌هایــی مانند 
بارداری یا اختلال تیروئید باشد که در زنان بسیار 
شایع اســت. در صورت وجود هر یک از این موارد،  
ریزش مو تنها علامــت آن نخواهد بــود. با بیماری 
تیروئید، احتمالًا متوجه تغییراتی در سطح انرژی، 
وزن و خشکی پوست می‌شوید و ممکن است تپش 
قلب داشته باشید. نوسانات هورمونی اغلب باعث 
آکنه، ریزش موی صــورت مانند ابرو‌هــا و تغییر در 

قاعدگی می‌شود.

   درمان

اگر مشکوک هستید که مشکل هورمونی یا پزشکی  
دارید،  برای انجــام یک آزمایش کامــل فیزیکی به 
پزشــک مراجعه کنید. پزشــک باید بتوانــد درباره 
آن چه دقیقا باعث نازک شــدن مو می‌شود، همراه 
با بهترین توصیه‌هــا برای درمان، بینش بیشــتری 
ارائه دهد. »مایکل ســومنک«، جراح پلاستیک در 
واشنگتن، می‌گوید: »درمان‌های ترکیبی ظرفیت 
رشــد مو‌های جدید را افزایش  می‌دهــد و از ریزش 

مداوم فولیکول‌های مو جلوگیری می‌کند.«

انواع تابه از نظر شکل و کاربرد در آشپزی
در آشپزی از تابه‌های مختلفی استفاده می‌شود که هر کدام‌‌ شکل، کاربرد و ویژگی‌های خاصی دارد و با اهداف 

خاصی طراحی شده ‌است. برخی تابه‌ها چندمنظوره‌‌اند و کاربردهای عمومی‌تری دارند. در ادامه، برخی از انواع 
تابه‌های رایج در آشپزی از نظر شکل، کاربرد و ویژگی  را معرفی می‌کنیم.

   تابه مخصوص سرخ‌کردنی‌

تابه یــا ماهیتابه ســرخ‌کردنی 
)frying pan( از رایج‌تریــن 
ظروف آشپزی اســت که برای 
ســرخ کردن یا تفــت‌ دادن غذا 

در روغن به کار می‌رود. تابه‌های سرخ‌کردنی کم‌عمق هستند و 
دسته بلندی دارند بنابراین  آشپز به‌راحتی می‌تواند مواد غذایی 
را درون آن تکان دهد تا یکدســت سرخ شــوند. بسیاری از آن‌ها 

بدون درپوش هستند اما نوع درپوش‌دار هم تولید می‌شود.

   تابه تفت‌آب‌پزی

تفت‌آب‌پزی فراینــدی دو مرحله‌ای اســت. در مرحلــه اول ماده 
غذایی مدنظر را که معمولا گوشــت یا ســبزیجات است در کمی 
روغــن تفــت  می‌دهنــد و در مرحلــه دوم بــا کمــی آب در گرمای 
 )braising pan( ملایم پخته می‌شــود. تابه‌هــای تفت‌آب‌پــزی
برای همین منظور ســاخته شــده‌اند، یعنی مخصوص غذاهایی 
هســتند که ابتدا باید در روغن تفت داده و سپس با حرارت ملایم 

در آب پختــه ‌شــوند. 
به‌همین علــت، تابه‌ 
تفت‌آب‌پــزی نســبتا 
اســت،  کم‌عمــق 
کف ضخیــم و تختی 

دارد و دیواره‌هایــش شــیب‌دار اســت. کم‌عمقــی تابــه و شــیب 
دیواره‌ها،تفت‌دادن غذا در تابه را آسان می‌کند و چون غذا بعد از 
تفت دادن باید آب‌پز شود، این نوع تابه‌ها اغلب درپوش هم دارند.

   تابه بلند

تابــه بلنــد هــم 
از دیگــر انــواع 
هاســت.  تابــه 

تابه‌هایی که دیواره بلندتری دارند، چندمنظوره‌ترند. این تابه‌ها 
با توجه به دیواره‌های راست و نسبتا بلندشان علاوه بر غذاهای 
سرخ‌کردنی، برای غذاهای آب‌پز  هم مناسب هستند. تابه‌های 
بلند گاهــی در‌دار و گاهی بدون در هســتند. در ضمن برخی از 

آن‌ها تک‌دسته‌اند و برخی دو دسته کوچک دارند.

   تابه تخت

 )griddle( تابه تخت
ســطح صاف و دســته 
بلنــدی دارد. این نوع 
تابه‌ از فلزات ســنگین 
ســاخته می‌شــود تــا 

حــرارت به‌خوبی در تمام ســطح آن توزیع شــود. تابه‌های تخت 
برای پخت‌وپز غذا با حداقل روغن گزینه مناسبی هستند.

   تابه کباب‌پز )گریل(

کباب کردن غذا روی شعله 
آتش شیوه مرسومی است. 
در زبــان انگلیســی بــه این 
شیوه گریل می‌گویند. تابه 
 grille( کباب‌پــز یــا گریــل

pan( نوعــی تابــه فلــزی با کــف مشــبک یــا راه‌راه اســت. این 
برجستگی‌ها سبب می‌شود ماده غذایی با کف تابه تماس نداشته 
باشــد و هنگام پخت، بخار نکند. در ضمن چربــی غذا از فضای 
خالی بین برجســتگی‌ها به کف تابه می‌چکد تا غذا کمتر چرب 

شود. بسیاری از تابه‌های کباب‌پز از چدن ساخته می‌شوند.

   وک

 )wok( وک 
تابه مخصوص 
ست  چینی‌ها
امــروزه  کــه 
استفاده از آن  

در دیگر نقاط دنیا هم رایج شده اســت. مشخصه بارز وک‌های 
اصیل، ته گود و گــرد آن‌هاســت.این تابه‌ها  بــرای این‌که روی 
اجاق بایستند به پایه مخصوصی احتیاج دارند. وک‌ برای پخت 
سریع غذا با شــعله زیاد آتش به‌کار می‌رود. در فضاهای باز هم 
می‌توان این تابه را در حالی‌که زیر آن آتش روشــن است، از پایه 
آویزان ‌کرد. امروزه وک‌هایی با کف مسطح هم ساخته می‌شوند 
که کار کردن با آن‌ها ساده‌تر و ایمن‌تر است. برخی از وک‌ها یک 

دسته بلند و برخی دیگر دو دسته کوچک دارند.

آشپزی من

نکات تهیه کیک ساده خانگی

ترفندها

1. فر را نیم ساعت قبل از استفاده با دمای 175 درجه روشن کنید.
2. بعد از این که قالب را درون فر گذاشــتید در فر را باز نکنید که از 

پف کردن کیک جلوگیری می‌کند.

3. بعــد از این کــه قالــب را از فــر خــارج کردید حــدود 5 دقیقــه کنار 
بگذارید تا سرد شود و سپس شروع به خارج کردن کیک از قالب کنید.

4. برای جلوگیری از خمیر شدن کیک بعد از خارج کردن آن از قالب 
سریع آن را برش بزنید.

5. اگر به کیک شیرین‌تر علاقه دارید می‌توانید نصف پیمانه شکر 
به مقدار شکر اولیه اضافه کنید.

6. اگر به شیر استفاده شده در کیک علاقه نداشتید می‌توانید به 
جای آن از نصف پیمانه آب پرتقال استفاده کنید.


