
   قندهای رژیمی 
 اسم استویا، سوکرالوز، آسپارتام و زایلیتول 

را  حتمــا تــا به حــال شــنیده اید یا  نامشــان 

غذاهــا  از  برخــی  بنــدی  بســته  روی   را 

دیده اید. زایلیتــول یک نوع قنــد مصنوعی 

است که حاوی کالری از کربوهیدرات است. 

اســتویا و ســوکرالوز هم  بــه عنوان شــیرین 

کننده های غیر مغذی شــناخته می شــوند 

چون در آن‌هــا هیچ گونه مــاده مغذی وجود 

نــدارد. معمــولا از ایــن شــیرین‌کننده‌ها در 

خوراکی‌های رژیمی استفاده می‌شود.

 بایــد بدانیــد صرفــاً بــه ایــن دلیــل کــه یک 

شیرین کننده مصنوعی کالری صفر یا بسیار 

کمــی دارد، بــه این معنی نیســت کــه برای 

سلامتی مفید است.

 تغییرات فیزیولوژیکی و واکنش روده 
 یافته‌هــای کارآزمایی اخیــر که در بیــن 120 

کــه  داد  نشــان  شــد  انجــام  شــرکت‌کننده 

مصــرف منظــم برخــی از شــیرین‌کننده‌های 

صفــر کالــری، حداقــل در کوتاه‌مــدت، دارای 

معایبی برای سلامتی شماســت.در مقایسه با 

گروه‌های کنترلی که دارونمــا دریافت کردند، 

شرکت‌کنندگانی که به‌ مدت دو هفته ساخارین 

و ســوکرالوز روزانه به آن‌ها داده شــد، تغییرات 

فیزیولوژیکی مشــخصی را در هفــت روز پس از 

آزمایش نشان دادند.یعنی، شــیرین کننده ها 

باعث شد که این افراد، میکروبیوم روده خود را 

در ترکیب و عملکرد تغییر دهند و تحمل گلوکز 

آن‌ها مختل شــود. یک ایمونولوژیست از مرکز 

ملی سرطان آلمان توضیح می دهد: »به نظر می 

رسد که میکروب های روده در بدن 

انسان نسبت به هر یک از این شیرین کننده ها 

واکنش نشان می دهند.«

 تحمل گلوکز در بزرگ سالان 
یکــی از دانشــمندان این تحقیــق می‌گوید: 

 »وقتی مصرف کنندگان شیرین کننده های

 غیرمغــذی را بــه صــورت گروهــی بررســی 

از  کردیــم، متوجــه شــدیم کــه دو مــورد 

شــیرین کننده‌های غیــر مغذی، ســاخارین 

و ســوکرالوز، بــه طــور قابــل توجهــی بــر 

تأثیــر  ســالان  بــزرگ  در  گلوکــز  تحمــل 

مــی گذارد)تحمــل  نکــردن گلوکــز یــک 

عارضــه پیش‌دیابتــی اســت کــه بــا مقاومت 

بــه انســولین و افزایــش خطــر بیماری‌های 

قلبی عروقی همراه است( در حالی که دیگر 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی، مانند آسپارتام 

و استویا  آثار مشــابهی بر تحمل گلوکز نشان 

ندادند.«در  این آزمایش، محققان دوز روزانه 

شــیرین کننــده مصنوعــی را بســیار کمتر از 

میــزان توصیــه شــده توســط ســازمان غذا و 

داروی آمریکا به شــرکت کنندگان دادند. با 

این که تحقیقات نشان می‌دهد، رژیم غذایی 

می‌توانــد ســاختار میکروبیوم‌هــای روده را 

در عــرض چنــد روز تغییــر دهد، اما مــا هنوز 

نمی‌دانیم مصرف منظم شیرین‌کننده‌های 

مصنوعی در مدت زمــان طولانی چه تاثیری 

دارد.ســاختار میکروبیــوم هر فرد تــا حدودی 

متفاوت اســت، به این معنی که بعید است همه 

پاسخ یکسانی به شیرین کننده های مصنوعی 

داشته باشند. با این حال، این واقعیت که بدن ما 

به این محصولات واکنش نشــان می‌دهد جای 

بررسی بیشتری دارد.

 افزایش وزن و زوال عقل 
در حالی که قند بــر افزایش وزن و تحمل گلوکز 

تأثیر می‌گذارد، شــیرین‌کننده‌های مصنوعی 

بدون این که اثری بر جای بگذارند، مستقیماً از 

بدن انسان عبور می‌کنند.تحقیقات اخیر نشان 

داده است افرادی که نوشابه رژیمی شیرین شده 

با آسپارتام می نوشند دو برابر بیشتر از افرادی 

که این نوع نوشــابه ها را مصرف نمــی کنند در 

معرض چاقی قرار دارند.در ســال هــای اخیر، 

شیرین کننده های مصنوعی حتی با زوال عقل 

و سرطان مرتبط بوده‌اند.محقق ارشد این مقاله 

می‌گوید: »ما بایــد آگاهی خود را راجــع به این 

واقعیــت افزایش دهیم که شــیرین‌کننده‌های 

رژیمی آن طور که در ابتدا معتقد بودیم نسبت به 

بدن انسان بی‌اثر نیستند.«
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بیسکویت کره ای، میان وعده کودک 

تحقیقات جدید نشان می دهد که مصرف منظم  قندهای 

 مصنوعی مثل  ساخارین می تواند میکروب های روده را تغییر

 و پاسخ بدن به قند را   افزایش دهد 

 زندگی‌سلام
 ‌یک شنبه   

 ۳۰ مرداد  ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۴۱

 درمان های خانگی
 کالری صفر  برای سوختگی درجه یک 

به معنی سالم بودن نیست 

برای درمان این نوع 
سوختگی  متخصصان 

پوست نکات زیر را 
توصیه می‌کنند:

محل سوختگی را خنک کنید. به سرعت محل سوختگی را زیر آب یخ ببرید یا روی  ۱
آن کمپرس ســرد و مرطوب بگذارید. ایــن کار را حدود ۱۰ دقیقه یا تــا زمانی که درد 

کاهش یابد ادامه دهید.

دو تا ســه بار در روز به محل ســوختگی وازلین بمالید. از مالیــدن پمادها، خمیر  2
دندان یا کره روی محل سوختگی خودداری کنید، زیرا ممکن است باعث بروز عفونت 

شود. از آنتی‌بیوتیک‌های موضعی هم استفاده نکنید.

3محل سوختگی را با یک باند نچسب و استریل بپوشانید. در صورت ایجاد تاول، 
در حالی که ناحیه سوختگی را پوشانده‌اید اجازه دهید خود به خود بهبود یابد. تاول‌ها 

را نترکانید.

4داروهای مسکنی که برای تهیه به تجویز پزشک نیاز ندارند به تسکین درد و کاهش 
التهاب کمک می کنند.

5 ناحیه سوختگی را در برابر نور خورشید محافظت کنید.پس از بهبود سوختگی، با قرار 
گرفتن در سایه، پوشیدن لباس‌های محافظ یا استفاده از کرم ضدآفتاب با طیف وسیع و 

مقاوم در برابر آب، از آن ناحیه در برابر نور خورشید محافظت کنید.این کار کمک خواهد 

کرد تا اثر زخم کمتر باقی بماند؛ به خصوص که قرمزی ناشی از سوختگی به‌ویژه در افرادی 

که رنگ پوست تیره‌تری دارند، گاهی برای هفته‌ها باقی می‌ماند.سوختگی‌های درجه 

یک معمولا بدون نیاز به درمان پزشک خودبه‌خود بهبود می‌یابد. 

مهسا کسنوی | مترجم

 اگر شما کمی اضافه وزن داشته باشید حتما به سراغ شیرین‌کننده‌ها، 
شــکلات و نوشــابه‌های رژیمی رفته‌اید. این خوراکی‌های رژیمی برای پزشکی 

افــراد دیابتی و چــاق حکم طــا را دارد زیرا  ایــن افراد فکــر می‌کنند 

هرچقدر دلشان بخواهد می‌توانند قندهای رژیمی مصرف کنند ،  لاغر 

شوند و سالم بمانند اما واقعیت چیز دیگری است.

سوختگی درجه یک که بیشتر ناشی از بی‌احتیاطی‌های ساده 
است فقط روی لایه بیرونی پوست اثر می‌گذارد و درمان‌های سلامت 

خانگی دارد.بیشتر سوختگی‌های درجه یک را می‌توان در خانه 
درمان کرد. سوختگی درجه یک اغلب هنگامی اتفاق می‌افتد 
که کسی به چیزی داغ مانند اجاق گاز، اتو یا صاف ‌کننده مو یا آب داغ و امثال 
این ها دست بزند. به طور کلی، سوختگی‌های درجه یک جزئی هستند و فقط 
روی لایه خارجی پوست تاثیر می‌گذارند و باعث تخریب پوست و ایجاد تاول 
نمی‌شوند. رایج ترین علامت سوختگی درجه یک، قرمز شدن پوست است. 
با این حال چون این نوع سوختگی برای کودکان آزار دهنده است مهم است که 
بدانید چه کاری باید انجام دهید تا سریع‌تر درمان شود چون اگر به درستی 

درمان نشود، می‌تواند درد زیادی داشته باشد و جای زخم آن‌ها روی 
پوست باقی بماند.
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 طرز تهیه
1-فر را از قبل با دمای 180 درجه سانتی گراد گرم 

کنید. ته دو ســینی بزرگ را ورق بکشــید.2-پودر 

کاستارد و آرد شیرینی را با همدیگر در ظرفی الک 

کنید. در ظرفی دیگر شکر و کره  را با همزن برقی هم 

بزنید تا مخلوط رنگ کرمی به خود بگیرد و روشــن 

شود.3-تخم مرغ را  به مخلوط شــکر و کره اضافه 

کنید و هم بزنید تا یکدســت شود. این مخلوط را به 

مخلوط آرد و پودر کاستارد اضافه کنید. مواد را هم 

بزنید تا یکنواخت شود.  4- یک قاشق غذاخوری از 

خمیر بردارید. آن را گرد کنید و در سینی بگذارید. 

همین کار را با باقــی مانده خمیر انجــام دهید.  به 

کمک انگشتان خود، کمی بیسکویت های گرد را 

تخت کنید.5-ســینی شــیرینی را در فر بگذارید. 

فر را بــا حرارت 180 درجه ســانتی گــراد به مدت 

15 دقیقــه روشــن کنید تا بیســکویت هــا طلایی 

شــوند. 6- در ایــن مــدت، دو تا چهار قاشــق چای 

خوری آب به پودر قند الک شده اضافه کنید. آن ها 

را هم بزنید تا مخلوط یکدستی به دست آید. از این 

 مخلوط روی بیسکویت ها بریزید. پس از 10 ثانیه

 ترافل ها یا شکلات های چیپسی را نیز روی آن ها 

بریزید و سرو کنید.

ویژگی های لباس مناسب برای خواب 

بی‌خوابی می‌تواند دلایل زیادی داشته باشد؛ از جمله زیاد خوردن یا دیروقت خوردن شام، 

ورزش کردن قبل از خواب، مصرف نوشیدنی‌های کافئین دار و در کنار این‌ها مناسب نبودن 

لباس خواب. بد نیست به لباسی که با آن می‌خوابیم هم توجه کنیم و حواس مان باشد که 

این لباس می‌تواند مانع خواب راحت ما باشد. پس در انتخاب آن  نکات زیر را رعایت کنید:

   پارچه لباس نباید مانع گردش هوا شود.

    پارچه از جنس کتان  و ضد حساسیت باشد.

     پوشیدن لباس‌ تنگ و فشرده خطر بروز مشکلات جسمی را افزایش می دهد.

   بهتر است لباس‌ خواب هیچ گیره، دکمه و کش سفت نداشته باشد زیرا ممکن است باعث 

خارش یا آلرژی شود.

    بیشتر ما پوشاندن قســمت تحتانی بدن از جمله پاها را فراموش می‌کنیم. به‌ طور کلی 

پاهای سرد بی‌خوابی ایجاد می‌کند اما پوشیدن جوراب‌های ضخیم هم باعث می‌شود بدن 

خیلی گرم شود. بنابراین بهتر است در صورت لزوم از جوراب نازک نخی استفاده شود.

مواد لازم 
  آرد شیرینی:یک  پیمانه

  پــودر کاســتارد:  یــک چهــارم 

پیمانه

  کره نرم شده و هم دما با محیط:  

125 گرم

  شکر:  یک دوم پیمانه

  تخم مرغ:  یک عدد

  پودر قند الک شده:  یک پیمانه

  شــکلات چیپســی:  20 عدد 

یــا ترافل  یــا اســمارتیز 2 قاشــق 

غذاخوری

بیشتر بدانیم


