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  شرایط  منحصر به فرد هر شخص

 به طور کلی میزان مصرف بستنی تا حدی که برای سلامت 
مضر نباشــد، برای هر فرد متفاوت اســت. میزان مصرف 
روزانه بستنی بســتگی به رژیم غذایی و دریافت کالری از  
دیگر منابع غذایی دارد و از طرفی فعالیت هر فرد و میزان 

کالری سوزی وی هم مهم است.
  ارزش غذایی بستنی

بستنی از شیر ،شــکر و دیگر افزودنی‌ها تهیه شده است، 
بنابراین بــه عنوان یــک منبع خــوب پروتئین، کلســیم، 
ویتامین B 12، ریبوفلاوین و سایر ریز مغذی‌ها محسوب 
می‌شود. اگر یک لیوان شیر بین ٩٠ تا ١۵٠ کیلوکالری 
انرژی به بدن انسان برساند، همین میزان بستنی می تواند 

دو برابر کالری به بدن برساند.
  مناسب کودکان و افراد لاغر

مصرف بســتنی برای بچه‌های کــم وزن یا افــرادی که به 
دنبال افزایش وزن هستند، گزینه مناسبی است، اما افراد 
دیگر باید توجه داشته باشند که میزان کالری بالای بستنی 
می‌تواند موجب چاقی شــود. از آن‌جا که بســتنی چربی 
زیادی دارد مصرف آن به افرادی که بیماری قلبی و عروقی، 

چربی خون بالا و کبد چرب دارند توصیه نمی‌شود.

  برنامه‌ریزی برای دیابتی‌ها

افرادی که مبتلا به بیماری دیابت هستند نباید از خوردن 
بستنی محروم شــوند بلکه با تنظیم دقیق برنامه غذایی 
توسط متخصص تغذیه می‌توانند از خوردن بستنی لذت 

ببرند.
  مصرف بستنی در کودکان

 دکتر »عبدا... زاد« متخصص تغذیه در این باره می‌گوید: 
»کودکان تا ســه ســالگی فاقد آنزیم مســئول متابولیسم 
چربی که منجر به ســاخت کلسترول می‌شــود هستند، 
بنابراین والدین خیلی نگران مصرف زیاد بستنی توسط 
کودکان نباشــند اما باید توجه داشته باشند بستنی قبل 
از وعده‌های غذایی مصرف نشود چرا که جلوی اشتهای 

کودک گرفته می‌شود.«
  افزودنی‌ها به بستنی

کاکائو، قهوه و شکلات که در برخی  بستنی‌ها به آن اضافه 
می شــود  می تواند روی جــذب مواد مغــذی تاثیر منفی 
 بگذارد. مواد نگــه دارنــده و رنگی موجود در بســتنی‌ها 
می تواند موجب تشدید بیش‌فعالی کودکان شود. بنابراین 
بستنی‌های صنعتی که مواد افزودنی و نگه دارنده دارند، 

کمتر مصرف شود.

  علت سردرد بعد از خوردن بستنی

 این متخصص تغذیه می افزاید: »خوردن بســتنی روی 
ترشــح ناقل‌هــای عصبــی تاثیــر می‌گــذارد و می‌تواند 
رگ‌هــای خونــی را تنگ یا گشــاد کنــد و همیــن علت 
ممکن اســت  موجب بروز سردرد شــود. دمای بستنی 
در ایجاد این سردردها خیلی تاثیرگذار است، بنابراین 
بهتر اســت افرادی کــه با این مشــکل مواجه هســتند، 
اجازه دهند  بافت بســتنی کمی نرم‌تر شود، سپس آن 

را مصرف کنند.«
  بستنی و تنظیم وعده غذایی

بستنی از شیر پر چرب و خامه تهیه می شود و کالری آن 
بالاســت بنابراین  در وعده غذایی بعــدی باید به اندازه 
یک قاشــق مرباخوری چربی کم شــود. دکتر »خدیجه 
رحمانی« متخصص تغذیــه و رژیم درمانــی در این باره 
چنین توصیــه می‌کند: »مصــرف نصف لیوان بســتنی 
معادل یک لیوان شــیر اســت و چون چربی آن بالاست 
باید به اندازه یــک قاشــق مرباخوری از چربــی غذایی 
وعده بعد کاســته شــود. همچنین بهتر است افراد پس 
از مصرف بستنی در وعده های غذایی خود میزان قند 

مصرفی را هم کاهش دهند«. 

خواص گیاهان 

بانوان
 فواید دانه چیا 

برای بانوان 

در زمان‌هــای پیــش از تاریــخ در جوامــع کلمبیــا ، 
دانه‌های چیــا بعد از لوبیــا دومین محصــول اصلی 
بود. امروز پرو ، اکوادور ، بولیــوی و آرژانتین برترین 
کشورهای تولید کننده دانه  چیا هستند. دو قاشق 
غذاخوری دانه چیا 97 کالری ، 3.3 گرم پروتئین ، 
126 میلی‌گرم کلســیم ، 6.9 گرم فیبر و 3.6 گرم 
امگا 3 دارد.اگر به دنبال تامین کلســیم بدن‌تان به 
جز لبنیات هستید دانه چیا گزینه مناسبی است. این 
دانه ها همچنین منبع غنی آهن ، منیزیم ، پتاسیم و 

سلنیوم هم هستند.

   کاهش قند خون 
گنجاندن دانه‌هــای چیا در رژیم غذایــی، به کنترل 
قند خون کمک می‌کند و برای افراد مبتلا به دیابت 
نوع 2 مفید اســت.یک مطالعه روی  11 فرد ســالم 
نشان داده است که با  خوردن  دانه‌های چیا، سطح 
گلوکز بعد از غذا پایین می‌آید.به عبارت دیگر، هرچه 
دانه بیشتری مصرف شود ، کاهش قند خون بعد از 

غذا بهتر خواهد بود.
   بالابردن فیبر روزانه و کنترل وزن  

بالا بردن فیبر در رژیم غذایی روزانه باعث می‌شــود 
مدت زمان طولانی‌تری سیر بمانید و دیرتر احساس 
گرسنگی کنید ،از این رو در کنترل وزن بسیار موثر 
است.دانه‌های چیا فیبر بیشــتری  نسبت به دانه‌ها 
یا مغزهای دیگر دارند. در حقیقت میزان فیبر آن‌ها 
بیش از دو برابر مقداری اســت که  شما می‌توانید از 
دیگر مواد غذایی دریافت کنید. شــما به سادگی با 
اضافه کردن دو قاشــق غذاخوری دانــه چیا به رژیم 
غذایی خود می‌توانید فیبر روزانه خود را بالا ببرید.
همچنین می‌توانید این دانه‌هــا را روی غلات یا جو 
دوسر  بپاشــید ، به اســموتی اضافه کنید یا پودینگ 

چیا درست کنید.
   سرشار از آنتی‌اکسیدان 

دانــه چیــا سرشــار از آنتــی اکســیدان اســت. آنتی 
اکسیدان برای درخشش پوست و استحکام مو بسیار 
ضروری است. دانه‌های چیا در هر قاشق غذاخوری، 
68 میکروگرم لوتئین و زاگزانتین دارند که نشــان 
دهنده این اســت که می‌توان از آن‌ها برای سلامت 

پوست و مو هم بهره برد.
   خطر بیماری‌های قلبی را کاهش دهید 

چندین عامل بــرای بیماری های قلبــی وجود دارد 
و دانه های چیا برای کمک به کاهــش برخی از این 
عوامل خطر موثر اســت. شــما بــا مصــرف دانه چیا 
می‌توانید به بهبود فشــار خون بالا و کاهش ســطح 

کلسترول  کمک کنید.

هرچند به علــت محبوبیت ته دیــگ می‌توان آن را غذایی مســتقل در نظر 
گرفت که می‌توانــد به عنوان غذای کامل اســتفاده  شــود، ولی همچنان 
به عنوان پیش غذا یا در کنار غذای اصلی میل می‌شــود. راز خوشــمزگی 
ته دیگ را می‌توان در نمک و روغن آن دانست. روغن روی حرارت ملایم 
باعث ترد شدن مواد موجود در ته دیگ می‌شود و همین برشتگی و تردی، 
آن را به خوراکی پرطرفدار و بی نظیر تبدیل کرده  اســت که کمتر کســی 
می‌تواند از خوردن آن چشم پوشی کند. البته درست کردن این خوردنی 
خوشــمزه نیازمند تبحــر خاصی اســت که تنهــا در آشــپز‌های ماهر دیده 

می‌شود و هر کس نمی‌تواند از عهده آن برآید.

نکته قابــل توجه در تهیه ته دیگ این اســت که از هر روغنی برای درســت 
کردن آن استفاده نکنید و روغن‌های باکیفیتی مانند روغن کنجد و ذرت 
را برای این منظور به کار ببرید. روغن کنجد از آن دسته روغن‌هایی است 
که بــدون هیچ‌گونه نگرانی می‌تواند برای ســرخ کردن اســتفاده شــود و 
به گفتــه متخصصان تغذیه در جلوگیری از ســرطان دســتگاه گوارش هم 
موثر اســت. روغن ذرت مقدار زیادی امگا ۶  دارد و بــه همین دلیل مورد 
توجه خاص قــرار می‌گیرد ضمــن آن‌که روغــن زیتون برای ســرخ کردن 
توصیه نمی‌شود و بهتر اســت  از این روغن برای روی غذا‌ها و انواع سالاد 

استفاده  کرد.

  افزایش سطح انرژی

هوای گرم باعث احساس خستگی و کمبود انرژی می‌شود، بنابراین توصیه 
می‌شود از روغن معطر گیاه بادرنجبویه که از برگ و ساقه  این گیاه به دست 
می آید استفاده کنید تا دوباره انرژی تان را بازیابی کنید. روغن نعناع قادر 
است انرژی بدن را  احیا کند، علاوه بر این که یک درمان طبیعی عالی برای 
سردردهایی است که ممکن است در 

اثر گرمای هوا ایجاد شود.

پزشکی 

دانستنی ها 

بهداشت 

مهساکسنوی
خبرنگار

 دلایل کوتاهی قد کودکان
 و نوجوانان

براســاس مطالعاتی که انجام شــده است ســوء تغذیه 
صرفا به دلیــل مصرف  کم مواد غذایی نیســت و افراد 
چاق به نوعی دچار سوء تغذیه هستند زیرا  بدن شان  به 
میزان کافی پروتئین و ریز مغذی  دریافت نکرده است.
»رضا عزتیان« رئیس اداره مراکــز جمعی دفتر بهبود 
تغذیه وزارت بهداشــت در این باره گفت:»سوءتغذیه 
در دوران کودکــی ســبب کوتاهــی قــد کــودکان در 
نوجوانی و سنین بالاتر خواهد شد و ارتباط مستقیمی 
با کاهش قدرت سیستم ایمنی بدن کودکان و شانس 
ابتلا به بیماری های مختلف در بین آن‌ها  دارد«. وی 
افزود: امروزه با زندگی شهرنشینی سوء تغذیه در بین 
افراد به خصــوص نوجوانان به دلیــل مصرف تنقلات 
افزایش یافته است. این مشکل در بین زنان و دختران 
شایع‌تر از مردان و به دلیل کاهش دریافت پروتئین و 
انواع ریزمغذی در بدن اســت و همیــن موضوع آن‌ها 
را با مشــکلاتی جدی تــر در آینده ای نزدیــک  مواجه 

خواهد کرد.

خوردن کدام شکلات مفیدتر 
است؟

اســت  مفیدتــر  شــیری  شــکلات  از  تلــخ  شــکلات 
زیرا شــکلاتی کــه ۷۰ درصــد آن کاکائــو باشــد برای 
بدن مفید است. انواع شــکلات شیری ​​و شکلات‌های 
طعم‌دار تنها حاوی مقدار کمی کاکائو اســت و بیشــتر 
آن‌هــا از روغن‌هــای فراوری‌ شــده و شــکر تهیه شــده 
اســت، با ایــن حــال، قنــد در شــکلات تلخ هــم یافت 
می‌شود، اگرچه مقدار آن بســیار کمتر است.شکلات 
محصولی با کالری بالاســت. همه شکلات‌ها به دلیل 
محتوای چربی زیاد به عنوان یک سوخت انرژی عالی 
محسوب می شــوند. علاوه بر این، شکلات تلخ حاوی 
ویتامین‌هــای E، K، برخــی ویتامین‌هــای گــروه B و 
همچنین مقدار زیادی آهن و مس است. منیزیم، فسفر، 

روی و منگنز هم در شکلات یافت می‌شود.         
باشگاه خبرنگاران جوان

 پیشگیری از عرق سوز شدن
 بچه ها در روزهای گرم

 جوش‌های قرمــزی که روی بــدن بچه‌ها می‌زند، 
ناشی از عرق سوز شدن آن هاست. به تجربه ثابت 
شده است، کودکانی که پوست روشن دارند بیشتر 
دچار عرق سوز می‌شوند. جوش های قرمز بیشتر 
در نواحی کشاله ران و  زیر بغل و جاهایی که پوست 

چروک می‌خورد ،  دیده می شود.
   علت عرق سوز شدن

در صورتی که نوزاد بیش از اندازه عرق کند، منافذ 
پوست او بسته می شود  و عرق نمی‌تواند خارج شود 
و همین باعث عرق‌ سوز شدن نوزاد می‌شود. لباس 
تنگی که به تن بچسبد، نوزاد را عرق سوز می کند. 
گاهی اوقات هم مالیدن پماد‌هــای موضعی روی 
سینه کودک، موجب عرق‌سوز شدن این ناحیه در 
نوزاد می‌شود.تحریکات پوستی و عفونت قارچی 

از جمله علل دیگر عرق‌سوز شدن کودکان است. 
  پیشگیری

1- با پوشاندن لباس‌های گشاد و سبک به کودک‌ 
به خصوص در هوای گرم، او را راحت و خنک نگاه 

دارید.
2- از لباس‌های نخی برای کودک استفاده کنید.
3- از پوشــاندن لباس‌هایی با الیــاف مصنوعی و 

پلاستیکی به کودک‌تان بپرهیزید.
 4- در روز‌های خیلی گرم کــودک را در خانه نگه 

دارید.
5- به اندازه کافی به کودک آب و مایعات بدهید تا 

بدنش کم آب یا دهیدراته نشود.

 چقدر »   بستنی  « 
بخوریم؟

 بستنی کالری زیادی تولید می‌کند و میزان چربی و قند آن هم

 کم نیست،   بنابراین باید در مصرف آن به نکات زیر توجه داشت

تغذیه

تشخیص کرونا با بینی الکترونیکی در۸۰ ثانیه

محققان موفق به طراحی و چاپ ســه بعدی یک بینی 
الکترونیکی شدند که می‌تواند آلودگی به ویروس کرونا 
را بــا ۹۴ درصد دقت تنها در مدت ۸۰ ثانیه تشــخیص 
دهد. ایــن بینــی الکترونیکی که بــا اســتفاده از چاپ 
سه بعدی ساخته شده اســت، رایحه مواد شیمیایی را 
در افراد آلــوده به کووید 19 جزیــه و تحلیل می‌کند. به 

گزارش ایرنا، هدف از ابداع این فناوری جدید ســرعت 
بخشیدن به آزمایش ویروس از طریق بو کشیدن از حفره 
بینی فرد مدنظر و ارائه تشخیص بیماری تنها در مدت 
۸۰ ثانیه است. این ابزار که  Pen3  نام دارد از یک لوله 
بلند مجهز به چند حسگر ساخته شــده است که برای 
تجزیه و تحلیل رایحه های موجــود در حفره بینی روی 

سوراخ بینی فرد مدنظر قرار می گیرد. به گفته محققان، 
هر بیماری دارای بویی است زیرا بیماری ها باعث تغییر 
فرایندهای متابولیک می‌شوند. زمانی که یک ترکیب 
با سنســورهای این بینــی الکترونیکــی در تعامل قرار 
می گیرد به تبادل اکسیژن منجر می شود و تغییری در 

هدایت الکتریکی ایجاد می کند.

آنتی کرونا 

بهترین روغن‌های پوست در هوای گرم
پوست و مو در تابستان به مراقبت ویژه‌ای نیاز دارد که با استفاده از روغن‌های طبیعی می‌توان این کار را انجام داد

  گزش حشرات

روغن درخــت چــای در برابــر گزش حشــرات 
بســیار مفید اســت. همچنین می‌توان برای 

پاک سازی خانه و جلوگیری از ورود پشه‌ها 
به آن، مقداری از این روغــن را در خانه 

پخش کرد.

  درمان آفتاب سوختگی

روغن اســتوقودوس به دلیل داشتن خواص تســکین دهنده، برای آفتاب 
سوختگی و عفونت‌های پوستی، به ویژه در فصل تابستان یک محصول مفید 
است. روغن بابونه هم یکی از بهترین روغن‌ها برای درمان آفتاب سوختگی 

است زیرا پوست خشک را مرطوب و به طور طبیعی نرم می‌کند.

 هوای گرم و عرق کردن فراوان و افت قند، ما را به سمت مصرف 
بســتنی می‌کشــاند.خوراکی خوشــمزه‌ای که در رنگ‌ها و طعم 
های مختلف تهیه می‌شــود اما ســوالی که مطرح می شــود این 
اســت که آیا می‌توانیم بــه هر میزان که تمایل داشــتیم بســتنی 

بخوریم؟ در ادامه به نکاتی در این باره می پردازیم:


