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  قند بالا| بیشتر بیسکویت‌ها، از جمله 1
بیســکویت‌هایی که در سوپرمارکت‌ها 

به فروش می‌رســند، با شــکر تصفیه شده پر 

می‌شــوند. هنگامی که آن‌هــا را همراه چای 

می‌خورید، منجر به افزایش قابل توجه سطح 

قندخون می‌شــوند. به همین دلیل احتمال 

ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش می‌دهند و به 

افزایش وزن کمک می‌کنند و باعث می‌شوند 

ســطوح انرژی فرد کم باشــد. افزایش شدید 

قند خون معمولا با افت شدید پس از آن همراه 

اســت که باعث می‌شود احســاس خستگی 

کنید و بخواهید کمی بعد دوباره قند بیشتری 

بخورید.

بدون کالــری| بیســکویت‌ها معمولا از 2 
آرد سفید و شکر تهیه می‌شــوند و هیچ 

محتــوای غذایی ندارنــد. آن‌ها بــه اصطلاح 

عاری از کالری هستند و فقط منجر به افزایش 

وزن می شوند و از ویتامین‌ها، مواد معدنی یا 

فیبرها عاری هستند. وقتی بیسکویت با چای 

سرو و به طور معمول مصرف می‌شود، فقط به 

دلیل ناتوانی در سیر کردن یا رفع گرسنگی 

باعث پرخوری فرد می‌شود. با گذشت زمان، 

این موضوع  ممکن اســت به معنــای افزایش 

وزن و مشکلات سلامت مرتبط با آن باشد.

چربی‌هــای ترانــس و روغن‌های بد| 3 
بسیاری از  بیسکویت‌های آماده حاوی 

چربی های ترانــس و روغن‌هــای هیدروژنه 

هستند که به ســامت قلب شــما آسیب می 

رسانند. چنین چربی‌هایی سطح کلسترول 

بد خون شــما را افزایش می‌دهند، در حالی 

که سطح کلسترول خوب را کاهش می‌دهند. 

افزایش ســطح کلســترول بد باعــث چندین 

بیماری قلبی و حتی سکته می‌شود. مصرف 

مداوم بیسکویت‌های حاوی این چربی‌های 

بد ممکــن اســت منجر به مشــکلات شــدید 

قلبی و عروقی شــود، حتی اگر در مقادیر کم 

مصرف شود.

اسیدیته و مشکلات گوارشی|چای 4  
حــاوی تانن اســت کــه باعــث افزایش 

اســیدیته معده می‌شــود. نوشــیدن چای با 

بیسکویت‌های غنی از کربوهیدرات که حاوی 

قند و آرد تصفیه شده بالایی هستند، ممکن 

اســت مشــکلات گوارشــی ماننــد رفلاکس 

معده، نفخ و سوءهاضمه را بدتر کند. افرادی 

که بــه طــور منظــم از چنین بیســکویت‌های 

پرکربوهیدرات و قند همراه با چای استفاده 

می‌کردند، در زمینه اســید معــده دچار عدم 

تعادل می‌شــدند که هضــم غذا را دشــوارتر 

می‌کرد و باعث درد معده می‌شد.

ســوءجذب| مصرف بیش از حد چای 5 
ممکن است در جذب مواد معدنی مانند 

آهن و کلسیم اختلال ایجاد کند. چای حاوی 

تانن‌هایی است که می تواند این مواد معدنی 

را به هم متصــل کند و در نتیجه بــدن قادر به 

جذب کافی آن‌ها نیست و به مرور زمان باعث 

کمبود آن می‌شود. نوشــیدن چای همراه با 

بیسکویت‌های غنی از قند به طور کامل عاری 

از مواد مغذی است.

پرخوری بی‌فکر| نوشــیدن چای اغلب 6  
مربوط به رویدادهای اجتماعی یا زمان 

استراحت و اوقات فراغت است و در این مواقع 

فرد بدون توجه به تعداد بیسکویتی که مصرف 

می‌کند، تمایل به خوردن بیســکویت بیشتر 

دارد. از آن‌جایــی کــه بیســکویت‌ها ســیری 

طولانی مدت ایجاد نمی‌کنند، مصرف بیش 

از حد بیسکویت‌های همراه با کالری اضافی، 

شکر و چربی‌های ناسالم آسان می‌شود.

افت شــدید قند خــون| بیســکویت 7 
حاوی مقدار زیادی قند و کربوهیدرات 

تصفیه شده است که بدن به راحتی آن‌ها را 

جذب می‌کنــد و باعث بالا رفتن ســطح قند 

خون می‌شــود. وقتی اوج گیری قند از بین 

می‌رود، افتی شــدید در پی می‌آیــد و باعث 

می‌شــود فرد احساس خســتگی و بدخلقی 

کند و همچنان مشتاق دریافت شکر بیشتر 

باشد. این الگو ممکن اســت در چرخه‌های 

بد غذایی ظاهر شود که تثبیت سطح انرژی 

یا حفظ یــک رژیم غذایی متعــادل را چالش 

برانگیز می‌کند.

مشکلات بهداشت دهان و دندان| 8
بیســکویت‌ها ماهیتی چسبناک دارند 

و بــه دندان‌هــا می‌چســبند و وقتــی بــا قنــد 

موجود در چای ترکیب شــوند، خطری برای 

ایجاد پوســیدگی دندان و ســایر مشــکلات 

دندانی ایجاد می‌کنند. قند موجود در چای و 

بیسکویت، باکتری‌های مضر موجود در دهان 

را تغذیه می‌کند که منجر به تشــکیل پلاک، 

حفره‌ها و بیماری‌های لثه می‌شود. 
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بیسکویت و چای، ترکیبی 
خوشمزه اما مضر

بیسکویت و چای ترکیب جذابی برای عصرانه به ویژه در محیط‌های 

کاری و دانشگاهی است؛ ترکیبی که برخلاف مزه خوبش، برای 

سلامت ما مضر است
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خوردن بیسکویت همراه با چای و فراتر از آن زدن بیسکویت در چای، یک 

عادت آرامش بخش برای بســیاری از مردم دنیاست، اما نکته غم انگیز و 

ناامیدکننده در این مورد این است که مصرف منظم این خوراکی خوشمزه 

ممکن است عواقب ناسالمی داشته باشد. چای و بیسکویت، به ویژه با شکر 

و چربی های ناسالم، ممکن است در درازمدت منشأ چندین بیماری شود؛ در ادامه معایب 

این ترکیب را به نقل از »همشهری آنلاین« مرور می‌کنیم.

پزشکی

4 عفونتی که می‌توانند عامل ابتلا به سرطان باشند

براســاس گــزارش جدیــدی که بــه تازگی 

انجمن تحقیقات ســرطان آمریکا منتشــر 

کرده، ۴ عفونت رایج می‌توانند عامل ابتلا 

به حدود ۱۳ درصد از ســرطان‌ها باشــند. 

دانشــمندان توصیه‌هــای خوبــی بــرای 

جلوگیری از ابتلا به این ســرطان‌ها دارند. 

انجمن تحقیقات سرطان آمریکا به تازگی در گزارشی اعلام کرده است که ۴ عفونت رایج، عامل 

ابتلا به ۱۳ درصد از سرطان‌ها در جهان هستند.

پاپیلومای انسانی | ویروس پاپیلومای انسانی یا HPV یکی از این عفونت‌هاست. بیش از ۲۰۰ 
نوع HPV وجود دارد که برخــی از آن ها به طور قابــل توجهی خطر ابتلا به ســرطان دهانه رحم، 

سرطان‌های اندام تناســلی و دهان را افزایش می‌دهد. عفونت HPV در بیشــتر افراد آلوده خود 

به خود از بین می‌رود اما حدود ۱۰ درصد از زنان مبتلا بــه آن، در دهانه رحم دچار عفونت مداوم 

می‌شوند. این مسئله می‌تواند باعث تکثیر سریع سلول‌ها و غیرفعال شدن پروتئین‌هایی شود که 

تومورها را سرکوب می‌کنند. مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های آمریکا، دریافت دو یا سه دوز 

از واکسن HPV را از حدود ۱۱ یا ۱۲ سالگی توصیه می‌کند.

هپاتیت‌های گروه B و C| این ویروس‌ها در درجه اول با ایجاد التهاب در سلول‌های کبد منجر به 
سرطان می‌شوند. التهاب مزمن منجر به تجمع بافت اسکار در کبد به نام سیروز می‌شود که یک عامل 

خطر قوی برای سرطان است. ویروس هپاتیت B همچنین می‌تواند به طور مستقیم با پیر کردن 

سلول‌های سالم کبد باعث سرطان شود. هپاتیت B و C هر دو می‌توانند از طریق تماس با خون، مایع 

منی یا سایر مایعات بدن منتقل شوند. در ایالات متحده، هپاتیت C بیشتر در میان مصرف کنندگان 

مواد مخدر که از سوزن‌های آلوده مشترک استفاده می‌کنند، رخ می‌دهد. پزشکان می‌توانند هر دو 

عفونت را با آزمایش خون تشخیص دهند.

هلیکوباکتر پیلوری| عفونت هلیکوباکتر پیلوری بسیار شایع است و حدود نیمی از جمعیت جهان 
حامل این باکتری هستند. اما تنها یک تا 3 درصد از آن ها به سرطان مبتلا می‌شوند. هلیکوباکتر 

در بزاق، پلاک روی دندان‌ها و مدفوع یافت می‌شود. بیشتر افراد مبتلا به این عفونت بدون علامت 

هســتند. هلیکوباکتر باعث ایجاد التهاب مزمن در پوشــش معده و در نهایت ســرطان می‌شود. 

بهترین راه برای جلوگیری از انتشار این عفونت پرهیز از استفاده مشترک از ظروف غذا، لیوان‌های 

نوشیدنی و مسواک است. شستن دست‌ها با آب و صابون به مدت حداقل ۲۰ ثانیه قبل از تهیه غذا یا 

حین غذا خوردن نیز ویروس را از بین می‌برد. افرادی که زخم معده، درد معده یا مدفوع خونی دارند 

باید از نظر ابتلا به این عفونت آزمایش شوند. 

حبوبات یکی از منابع غنی تامین پروتئین هســتند و می‌توانند 

جایگزیــن مناســب و ارزانــی بــرای گوشــت باشــند. در ادامــه 

ســاده‌ترین و ســریع‌ترین روش گرفتــن نفخ حبوبات را به شــما 

آمــوزش داده‌ایم.  ممکن اســت حبوبات مشــکلاتی در گوارش 

ایجــاد کنند و برخــی افــراد از مصرف حبوبــات با وجــود ارزش 

غذایی بالایــی که دارند، خــودداری می‌کنند. حبوبــات دارای 

مقادیر بالای فیبر غذایی هستند و احتمال ابتلا به بیماری‌های 

غیرواگیر از جمله دیابــت و انواع ســرطان را کاهش می‌دهند. 

 برای کاهش نفخ ناشی از مصرف حبوبات باید چند ساعت قبل

 ) حدود ۴ ساعت( از پخت، خیسانده و دو بار آب آن تعویض شود تا 

با این کار مواد نفاخ موجود، بدون این که به ارزش غذایی آن آسیب 

برسد، در آب حل و خارج شود.

جوشــاندن حبوبات: اگر حبوبات را از قبــل خیس نکرده‌اید، 
یک تا ۲ بــار آن را به مدت ۵ دقیقه بجوشــانید، آبکش کنید و در 

آب جدید بپزید.

اســتفاده از خیار برای گرفتن نفخ حبوبات: یک خیــار را با 
پوست، از وسط برش دهید و هنگام پخت حبوبات داخل قابلمه 

بیندازید. این سریع‌ترین راه گرفتن نفخ حبوبات است.

روشی ساده برای گرفتن نفخ حبوبات

ترفند

تغذیه

بیشتر بدانیم

از کجا بفهمم سرما خوردم یا مبتلا به آنفلوآنزا هستم؟

در این فصل از سال که انواع ویروس‌های تنفسی به طور گسترده 

شــروع به گردش می‌کنند، ســوالی که به ذهن بســیاری از 

مردم خطور می‌کند، این است که چگونه می‌توان تفاوت 

بین علایم سرماخوردگی، آنفلوآنزا و کووید را تشخیص 

داد؟ دکتر »ویلیام برایان گلن« آنچه را باید بدانید برای 

آمادگی درخصوص هر ویروســی که در پاییز و زمستان 

امسال به سراغ شما می آید، به اشتراک می گذارد. گلن 

خاطرنشان کرد: چالش سرماخوردگی، آنفلوآنزا و کووید۱۹ 

این است که علایم این عفونت‌ها، شباهت زیادی با هم دارند.

تفاوت‌های سرماخوردگی و آنفلوآنزا

سرماخوردگی می‌تواند به صورت سرفه، عطسه، آبریزش بینی، گلودرد و خستگی ظاهر شود، در 

حالی که آنفلوآنزا می‌تواند شامل همه این علایم به همراه سردرد، تب، لرز، بدن درد و خستگی 

باشد. گلن گفت در عین حال، کووید می تواند با علایم ســرماخوردگی و آنفلوآنزا، همراه با از 

دست دادن حس چشایی یا بویایی، اسهال، تهوع و اســتفراغ یا تنگی نفس ظاهر شود. علایم 

سرماخوردگی به تدریج ظاهر می شود، در حالی که علایم آنفلوآنزا به طور ناگهانی بروز می‎کند. 

علایم کووید بین دو تا ۱۴ روز پس از قرار گرفتن در معرض ویروس بروز می‎کند  و در برخی افراد 

می تواند به علایم شدیدتر تبدیل شود.

چه کسانی بیشتر در معرض خطر هستند؟ 

به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال اکسپرس«، سالمندان و همچنین کودکان و بزرگ‎سالان 

مبتلا به بیماری‌های مزمن از جمله دیابت، بیماری های ریوی یا کلیوی، اختلالات متابولیک، 

بیماری قلبی و سرطان بیشتر مستعد ابتلا به عفونت های تنفسی هستند. گلن افزود: مصرف 

داروهای خاصی که سیســتم ایمنی را تضعیف می کنند نیز می تواند افــراد را در معرض خطر 

بیشتری برای ابتلا به این بیماری ها قرار دهد. اگر در سفر هستید، به یاد داشته باشید که فصل 

سرماخوردگی و آنفلوآنزا در محل مقصد شما ممکن است با شهر شما متفاوت باشد. همچنین 

اگر قصد سفر خارجی هم دارید، بهتر است از واکســن‌هایی که در مقصد شما مورد نیاز است، 

آگاه شوید.

  برای پیشگیری چه کنیم؟
برای محافظت از خود در برابر همه این ویروس ها، دســت های خود را مرتب بشــویید، هنگام 

سرفه، دهان خود را بپوشانید، در صورت عطسه روی شانه خود عطسه کنید، در صورت لزوم از 

ماسک استفاده کنید، به طور مرتب سطوح بسیار لمس شده )پیشخوان، دستگیره در، دستگیره 

توالت( را تمیز کنید، آب کافی بنوشید و در صورت نیاز استراحت کنید. دو نکته کلیدی برای 

کمک به بهبود سریع‌تر، استراحت و خواب‌ است. برای جلوگیری از کم‌آبی بدن )هنگام ابتلا به 

سرماخوردگی( نیز مقدار زیادی آب و مایعات بنوشید. قرقره آب‌نمک هم برای تسکین گلودرد 

خوب است اما برای کودکان توصیه نمی‌شود.
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کلســترول موجود در غذا اغلب مضر در نظر گرفته می‌شود. 

این در حالی است که خوردن غذاهای سالم با کلسترول بالا 

در واقع برای بیشتر مردم مضر نیســت. برخی از این غذاها 

حتی مملو از مواد مغذی مهم هستند.

تخم مــرغ| تخم مــرغ یکــی از مغذی‌تریــن غذاهایی 
اســت که می‌توانید بخوریــد، به‌ویژه به عنــوان منبع 

پروتئین. یــک تخم مــرغ بزرگ ۵۰ گرم کلســترول 

دارد. تحقیقات نشــان می‌دهد که خــوردن تخم مرغ 

کامل ممکن است کلســترول لیپوپروتئین با چگالی بالا 

)HDL( را که محافظ قلب است، افزایش دهد. این کلسترول 

همچنین بــه عنوان کلســترول »خوب« شــناخته می‌شــود. 

خوردن یک تا ۲ عدد تخم مرغ در روز برای افراد سالم کاملًا 

بی‌ضرر است.

پنیر| یک تکه )۲۲ گرم( پنیر سوئیسی حدود ۲۰ میلی‌گرم 
کلســترول دارد و علاوه بر آن منبع خوبی از کلســیم و ســایر 

مواد مغذی اســت. یک مطالعه ۱۲ هفته‌ای روی ۱۳۹ نفر 

نشــان داد که خوردن ۸۰ گرم پنیر پرچرب در روز، به اندازه 

همین میزان نان و مربا، کلســترول بد را که بــه آن ‌LDL نیز 

گفته می‌شود، افزایش نمی‌دهد.

ماهی ســاردین| ســاردین علاوه بر این که سرشــار 
از مــواد مغــذی اســت، منبــع پروتئینی مناســبی 

اســت. یــک وعــده )۹۲ گــرم( از ایــن ماهــی ریز 

حاوی ۱۳۱ میلی‌گرم کلسترول است.

ماست پرچرب| ماست پرچرب یک غذای غنی از 
کلسترول و سرشــار از مواد مغذی است. یک فنجان 

)۲۴۵ گــرم( ماســت پرچــرب حاوی 31.8 میلی گرم 

کلسترول اســت. مطالعات نشــان داده که محصولات لبنی 

تخمیری و پرچرب کلســترول LDL و فشــار خون را کاهش 

می دهند و منجر به کاهش خطر سکته مغزی، بیماری قلبی 

و دیابت می‌شوند.  

آیا کلسترول در هر غذایی مُضر است؟


