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آشپزی من آشپزی من

فوت وفن های تهیه خورشت به

ترفند

سلیاک یک بیماری خود ایمنی است که هیچ درمانی ندارد و تنها کاری که بیمار 
می تواند انجام دهد حذف مواد غذایی حاوی گلوتن از برنامه غذایی است

بهترین رژیم غذایی برای 
کنترل سلیاک 

 
مهین رمضانی |  خبرنگار

بیماری »سلیاک«، یک مشکل خود ایمنی است که بدن به گلوتن حساسیت دارد 
و به محض دریافت  گلوتن مواد غذایی مانند جو، گندم و چاودار، سیستم ایمنی 
بدن دست به کار می شود و به ســلول های روده حمله و به جذب روده آسیب وارد 
می کند و مواد مغذی و ویتامین ها، پروتئین ها، کربوهیدرات ها و چربی را جذب نمی کند. تا به حال 
درمانی برای آن وجود نداشــته اســت و تنها کاری که می توان کرد این اســت که مواد غذایی حاوی 

گلوتن را از برنامه غذایی این افراد حذف کرد. ادامه مطلب را مطالعه کنید:

کودک

بهداشت 

زندگیسلام
 سه شنبه

۲۷مهر۱۴۰۰
شماره۱۹۹۹

تغذیه

علت سردرد بعد از رنگ کردن مو

ممکن اســت رنگ مویی که روی ســرتان گذاشته 
شــده اســت مدت زمان زیادی روی پوســت باقی 
مانده باشد و تنفس این مواد شیمیایی برای برخی 
افراد ایجاد سردرد کند.علاوه بر آن دلایل زیر را هم  

به علت سردرد اضافه کنید :
1- کشیده شدن موها

2- گرم شدن بیش از حد
3- خسته شدن عضلات گردن
روش های پیشگیری از سردرد

  استفاده از مواد مرغوب
  اجتناب از دکلره کردن

  رنگ نزدن ریشه مو
   تهویه مناسب سالن

نکات مهم سلامت دهان و دندان در سالمندی
   در سنین بالا باید حتما هر شش ماه یک بار به دندان 
پزشــک مراجعه کرد تا به طور کامل وضعیت دندان ها 

بررسی شود.
   بسیاری از ســالمندان توانایی رســیدگی به نظافت 
دهــان و دنــدان را ندارنــد و نمی توانند از مســواک به 
درستی استفاده کنند، در چنین شرایطی می توانید از 

مسواک برقی استفاده کنید.
   استفاده از نخ دندان به شدت توصیه می شود.

     باید مصرف دخانیات را به حداقل برسانید یا ترجیحا 
قطع کنید، زیرا مصرف آن می تواند سبب بروز خشکی 

دهان شود.
    مصرف زیاد مواد قندی علاوه بــر ضررهای دیگر در 
سنین سالمندی، باعث پوســیدگی سریع تر دندان ها 

می شود.
   بیشــتر ســالمندان به دلیل مصرف برخی داروهای 
خاص دچار خشــکی دهان می شــوند. خشکی دهان 
سبب گسترش باکتری ها در دهان و در نتیجه ابتلا به 
بیماری های مختلف در این قسمت از بدن می شود. اگر 
به خشکی دهان دچار شده اید لازم است این مسئله را 
با پزشــک در میان بگذارید. نوشیدن زیاد آب به ترشح 

بزاق و برطرف شدن خشکی دهان کمک می کند.
     ممکن است در دهان شما توده هایی به وجود بیاید 
که مشــکوک اســت یا مدت زمان زیادی طول بکشد تا 
بهبود یابد. چنین توده هایی حتما باید توســط دندان 
پزشک بررسی شــود تا علت به وجود آمدن و نوع آن ها 

مشخص شود. این مورد را جدی بگیرید.

خمیردندان عسلی برای کودکان

خمیردنــدان عســلی یــک خمیردنــدان طبیعــی 
بــا اســتفاده از عســل و نمک اســت کــه می توانید 
برای کودکان درســت کنید.عســل خاصیت آنتی 
بیوتیکی  دارد و مخلوط آن با نمک علاوه بر ســفید 
کردن دندان محیط دهان و دندان را هم ضدعفونی 
مــی کند.مصرف این نــوع خمیردنــدان طبیعی و 
ارگانیک، نه تنها آثار سوء برای دندان و لثه ها ندارد 
بلکــه خــواص درمانــی متعــددی دارد و چون یک 
ترکیب خوراکی است با بلعیدن احتمالی آن، باز هم 

از مصرف خمیردندان، لذت خواهید برد.
 روش تهیه

دو واحد نمک طبیعی ) نمک کانی؛ معدنی یا نمک 
دریا ( را با پنج واحد عســل مخلــوط کنید.اگرچه 
نمک طبیعی توصیه می شود اما اگر هم آن را پیدا 
نکردید، به همین نمک موجود در بازار اکتفا کنید.

 چند نمونه خمیردندان عسلی

   به ترکیب پایه، ســه تــا پنج قطره عصــاره نعناع 
)اسانس نعناع( بیفزایید.

    این  کار باعث خوشــبو کردن دهــان و افزایش 
خاصیت ضدعفونی کنندگی این نوع خمیردندان 

می شود .
    به ترکیــب پایه یک واحد دارچیــن اضافه کنید 
این  کار باعث استحکام بیشتر لثه ها، کاهش بزاق 

و آبریزی دهان در هنگام خواب می شود.

 1- اگــر آلوهایی که اســتفاده می کنید 
از  قبــل  اســت  بهتــر  باشــند،  ســفت 
مصرف یک تا دو ســاعت آن هــا را داخل 
دوســت  اگــر   -2 کنیــد.  خیــس  آب 
داشــتید طعم خورشــت به ملس باشد، 

یــک قاشــق غذاخــوری شــکر 
کنیــد. اضافــه  آن   بــه 

جــا  زمان بنــدی   -3
افتادن خورشــت با 

توجه به حرارت آن 
متفــاوت اســت. 

حواس تان باشد 
کــه به های 
خرد شــده 

نباید له شــوند.4- اگر دوســت داشــته 
باشــید می توانیــد به جــای گوشــت در 
ایــن خورشــت از پنیــر کبابی اســتفاده 
کنید. 5- اضافه کردن پوره یا رب گوجه 
فرنگی باعث می شــود 
رنــگ  و  طعــم 
خورشت بهتر 
شود.6-  پوره 
گوجــه  رب  یــا 
بــرای  را  فرنگــی 
تفــت  بهتــر  طعــم 
دهید.7-  بعد از پخت 
خورشت چوب دارچین را 

دور بیندازید.

  رژیمی برای همه

رژیم غذایــی بدون گلوتــن در بیــن افرادی کــه بیماری 
مربوط به گلوتن در آن ها تشــخیص داده نشده  است هم 
به بهبود ســلامت، کاهــش وزن و افزایش انــرژی کمک 

می کند.

  غذاهای حاوی گلوتن

غلاتی مانند گندم، جو و چــاودار و فراورده های حاصل از 
آن ها مانند انواع کراکر، نان، آرد سوخاری، آرد سمولینا، 
ماکارونی، پاســتا، نودل، برخــی از همبرگرهای گیاهی، 
کوکی ها و کیک و پای و شیرینی  بر پایه گندم، گندم پرک، 

جو پرک و بلغور گندم و جو، نان فطیر و بیشتر آردهای غنی 
شده با ویتامین ها و املاح معدنی، حاوی گلوتن هستند.

  غذاهای عاری از گلوتن

انواع میوه  و ســبزی تــازه، لوبیــا و حبوبــات و مغزها، تخم 
مرغ، گوشــت بدون چربی و فراوری نشده، ماهی و بیشتر 

محصولات لبنی کم چرب عاری از گلوتن هستند.
  برچسب مواد غذایی بدون گلوتن

هنــگام خرید غذاهای فراوری شــده، باید برچســب ها 
را بخوانید تا مشــخص شــود آیا حــاوی گلوتن هســتند 

یا خیر.
  نکته | ممکن اســت بســیاری از غذاهای فراوری شــده 
عاری از گلوتن بر اثر آلودگی دستگاه به این پروتئین آغشته 
شــوند بنابراین بهتر اســت هنگام خرید مواد غذایی حتماً 
به برچســب مواد غذایی توجه کنید. بعضــی از داروها هم 
حاوی گلوتن هستند که می توانید با مشورت پزشک آن ها 

را جایگزین کنید.
 سندروم روده نشت کننده، ادعای بعضی از محققان

برخی معتقدند گلوتن باعث ایجاد سندرومی به نام »روده 
نشت کننده «،می شود که سبب شل شدن پیوند سلول های 
روده می شــود و در نتیجه آن، ذرات درشــت غذا می تواند 
بــدون هیــچ فیلتــری، وارد جریان خــون شــود. در حالی 
که گروه دیگری از دانشــمندان می گوینــد، گلوتن مقصر 
اصلی نیســت و این ســندروم یک وضعیت ژنتیکی است و 
تنها حضور گلوتن در روده افراد مبتلا باعث می شود روده 

واکنش نشان دهد.
 نکاتی برای بیماران سلیاکی

  دریافت کافی مایعات و الکترولیت ها
  محدودیت مصرف قندهای ساده

  امکان حذف سبزیجات نفاخ 
  محدودیت مصرف لاکتوز در برخی بیماران

سلامت سالمند


