
تغذیه متنوع و متعادل می  تواند نیاز بدن به ریزمغذی ها را تامین 

کند اما در صــورت  رعایت نکــردن این موارد بــا کمبود غذایی 

مواجه می شــوید و نیاز به مصــرف مکمل پیــدا می کنید. چند 

توصیه مهــم  برای مصرف مکمل هــا وجــود دارد از جمله انجام 

آزمایش خون برای تشخیص کمبود ریزمغذی های ضروری تا بتوان بهترین مکمل 

را برای مدت مشخص استفاده کرد. ادامه مطلب را در این باره مطالعه کنید:
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آشپزی من آشپزی من

   به تاخیر نینداختن زمان مصرف
در صــورت بــروز علایــم کمبــود ریزمغذی هــا 
مانند خســتگی مفرط، اســترس های مداوم، 
اختلالات خواب، گرفتگی عضلانی و ... مصرف 
مکمل های غذایی  را با مشــورت پزشــک آغاز 

کنید.
    دوره منظم مصرف کنید

برای این که مکمل هــا بهترین تاثیر را داشــته  
باشــد، توجه بــه دوره مصــرف حتمــا ضروری 

اســت. در صورتی کــه دوره مصــرف مکمل ها 
طولانــی باشــد ، معمــولا دوره دو ماهــه منظم 
توصیه می شود. بین هر دوره مصرف مکمل ها 
دو ماه فاصله باشد. به طور متوسط در طول یک 

سال سه دوره مکمل می توان مصرف کرد.
    دوز مکمل را رعایت کنید

مقدار دوز تجویز شــده مکمــل را به طور دقیق 
رعایت کنید. زیاد کردن دوز، تاثیری در نتیجه 
بهتر ندارد و حتی ممکن است خطرناک باشد. 

توصیه هــای مربوط بــه مصرف مکمــل مانند 
مصرف همزمان با غذا، همراه با لیوان بزرگ آب 

و ... را هم باید رعایت کنید.
    هر نوع مکمل را نخرید

 بســیاری از افراد خودســرانه مکمــل مصرف 
می  کنند. حال آن که انتخاب مکمل حتما باید 
تحت نظر پزشــک باشــد تا بهترین نوع و مقدار 
مصرف تجویز شود. حتی ممکن است در ترکیب 
ایــن مکمل هــای تقلبــی از داروهــای مخدر و 

محرک هم استفاده شود.
    صبور باشید

خصوصیــات فــردی و وضعیت ســلامت افراد 
متفاوت است و باید در کسب نتیجه مطلوب پس 
از مصرف دوره مکمل ها صبور باشید. همچنین 
نباید مکمل را خودســرانه برای دیگران تجویز 
کنید زیرا همه علایم مانند خستگی الزاما ناشی 

از کمبود یک ریزمغذی نیست.

    عوارض جانبی را بشناسید
 مکمل هایی که منشأ  گیاهی دارند ممکن است 
با عوارض جانبــی مانند اختلالات گوارشــی، 
سردرد و... همراه باشد. در صورت بروز چنین 
مشکلاتی بهتر است با پزشک مشورت کنید تا 

نوع و دوز مکمل را تغییر دهد.
    موارد احتیاط و منع مصرف

مصرف مکمل های غذایی برای بعضی افراد در 
سنین مختلف، ابتلا به اختلالات هورمونی یا 
شرایط خاص ســلامتی مجاز نیست. به عنوان 
مثــال، مصــرف مکمل ها بــرای ســالمندان، 
کودکان، خانم های باردار و شــیرده حتما نیاز 
به تجویز پزشــک دارد و هرگز نباید خودسرانه 
مصرف شود. همچنین در صورت بروز عوارض 
جانبی به  خصــوص در این افراد باید با پزشــک 

مشورت کرد. 
منبع: سلامت نیوز

نوشیدنی

دارو شناسی 

   مواد لازم
   آب – یک فنجان

    شیر – نصف فنجان
    قهوه  - یک قاشق غذاخوری

    شکر –2 قاشق غذاخوری

روش ساده  تهیه کاپوچینو  در منزل

تغذیه 

بیشتر بدانیم 

دندان پزشکی 

با نخوردن میوه ها  و سبزیجات به مدت یک ماه چه اتفاقی ممکن است  برای بدن بیفتد؟

محدثه تنها| مترجم

1 اختلال دید در شب| برای دیدن اجسام در تاریکی، 
چشمان ما به ویتامین A نیاز دارد که به دو شکل وجود دارد: 
رتینول و بتاکاروتن. رتینول را می توان در کبد ماهی، روغن 
ماهی و تخم مرغ یافت، اما در صورت مصرف بیش از حد آن 
بسیار سمی است. هنگام خوردن میوه ها و سبزیجات، امکان 

اور دوز بتاکاروتن وجود ندارد.
بوی بد بدن|  یک مطالعه نشــان می دهــد افرادی که  ۲
ســبزیجات و میوه  مصرف می کنند بوی خوش تری دارند، 

حتی اگر برای مدتی از صابون یا مام استفاده نکنند.
افزایش فشار خون|  پزشکان به کسانی که فشار خون  ۳
بالا دارند توصیــه می کنند که رژیم غذایی حــاوی میوه ها و 

سبزیجات زیادی داشته باشند.
مشکلات گوارشی|  ســبزیجات و میوه ها به داشتن  ۴
منبع ارزشمند فیبر نامحلول معروف هستند که در آب حل 

نمی شــوند و وقتی نوبت به روده بزرگ می شود، به حرکت 
نرم تر مدفوع کمک می کند و مصرف مقدار کم فیبر یکی از 

دلایل اصلی یبوست در افراد است.
لخته شدن خون|  انگــور، سبزیجات برگ سبز و سیر  ۵
برای رقیق نگه داشــتن خــون ما بــه اندازه کافــی ضروری 
هستند تا لخته های خون خطرناک تشکیل نشوند. علاوه بر 
این، ویتامین C کــه در میوه ها یافت می شــود، به طور قابل 
توجهی به کاهش خطر ضخیم شدن و لخته شدن خون کمک 

می کند، بنابراین برای خون و قلب ما حیاتی است.
تیرگی دور چشم  |  حلقه های تیره زیر چشم می تواند  ۶
ناشــی از عوامل زیادی باشــد، از جمله ایــن عوامل کاهش 
جریان خون است که می تواند منجر به تیرگی پوست ما شود. 
ویتامین K که در کلم بروکلی، اســفناج، کلــم و کاهو وجود 
دارد، به قلب ما کمک می کند تا خون را آزادانه در بدن پمپاژ 
کند.  کمبود این ویتامین می تواند منجر به ناهمواری رنگ 

پوست، آسیب پوست، تیرگی و کبودی آن شود.

خراب شــدن دندان هــا|  خوردن  ۷
ســیب یا دیگر میوه ها و ســبزیجات 

غنی از فیبر دندان هــای ما را به 
روشی طبیعی مانند مسواک 

تمیز می کند و ترشح بزاق را 
می دهــد.  افزایــش 

هنگامی که دهان ما به 
درســتی آبیاری شــود، 
و  مضــر  اســیدهای 
شســته  باکتری هــا 

و  میوه هــا  می شــود. 
سبزیجات همچنین حاوی 

ویتامین های A ،C و کلســیم 
هســتند کــه دندان هــای مــا را 

قوی تــر  و از ریختــن آن ها جلوگیری 
می کند.

دندان درد از آن دردهایی است که هرکسی تا به حال تجربه کرده   است. 
قطعا برای رها شــدن از این درد باید پیش  دندان پزشک بروید اما 
برای تسکین و کم کردن درد ، درمان های خانگی بی نظیری 

وجود دارد که در ادامه به بررسی این راهکارها می پردازیم.

  پــودر فلفل قرمز و زنجبیل | نجبیل و فلفل هر دو 
داروهای ضد درد هستند و هر کدام از این دو ادویه را به 
تنهایی می توانید برای درمان دندان درد استفاده کنید 
ولی برای نتیجه بهتر، می توانید مخلوطی از این دو ادویه 
را تهیه کنید .میزان مساوی از آن ها را با آب مخلوط و یک 
مخلوط با غلظت سس آماده کنید.اکنون آن را با پنبه آغشته 
کنید و درست روی دندان تان بگذارید و تا زمان فروکش کردن 

درد ، پنبه را از دهان تان خارج نکنید.

  روغن میخک | دو قطره روغن میخک را روی یک پنبه بریزید و 
آن را تا زمان رفع درد، پشت دندان تان قرار دهید.روش دیگر استفاده 
از میخک برای دندان درد جویدن آن  است. یک دانه میخک را آن قدر بجوید که 

روغنش بیرون بیاید.

  روغن کاری|  ما نیاز به یک یا دو قاشق غذا خوری روغن نارگیل، آب گرم، مسواک و خمیر 
دندان دارید. 20 دقیقه آب مخلوط به روغن را در دهان خود نگه دارید و آن را قورت ندهید  

سپس دندان تان را مسواک بزنید.

  دم کرده نعناع |  برای تسکین فوری دندان درد یک قاشق چای خوری نعناع خشک را در 
یک فنجان آب جوش بریزید و 20 دقیقه زمان بدهید تا خوب 
دم بکشد وقتی که دمنوش تان خنک شد، آن را در دهان تان 

بچرخانید و بعد بیرون بریزید.

  آب نمک|  برای درست کردن آب نمک با هدف درمان سریع دندان 
درد یک قاشق غذاخوری نمک را در آب جوشیده حل کنید و 
بگذارید سرد شود. مقدار کمی آب نمک یا محلول نمکی را به 

مدت 30 ثانیه در دهان خود بچرخانید.

   یــخ|  یک نسخه قدیمی می گوید اگر دست تان را با یخ 
ماساژ دهید، درد دندان تان آرام می شود. بر اساس گفته 
قدیمی ها، زمانی که یخ را بین انگشت سبابه و شست 
می گذارید، اعصاب انگشت شما پیغام سرما را به 
مغزتان می فرستد و پیغام آرام شدن درد را به دندان 

شما می رساند.

 زود شام   خوردن می تواند از دیابت نوع 2 
پیشگیری کند

زود شام   خوردن و به عبارت دقیق تر، چند ساعت فاصله بین شام و خواب در کاهش زمینه 
خطر ابتلا به دیابت نوع 2 تاثیر دارد.زود شــام  خوردن یکی از عادات تغذیه ســالم است 
که تاثیرات مثبتی بر ســلامت دارد و از آن جمله می  توان به بهبود کیفیت خواب و حفظ 
تناسب اندام اشــاره کرد. البته نتایج مطالعات اخیر نشــان می دهد که این سبک تغذیه 
در پیشــگیری از بروز دیابت نوع 2 هم نقش دارد.محققان در این زمینه به تاثیر دیر شام  
خوردن و اختلال در کنترل قند خون پرداختند و به ایــن منظور وضعیت 845 نفر را که 
به طور معمول دیر شام می خوردند بررســی کردند. آن ها کد ژنتیک و به  عبارت دقیق تر 
ژن گیرنده ملاتونین )هورمون تنظیم کننده خواب( را بررسی کردند و با مطالعات پیشین 
درباره دیابت نوع 2 مطابقت دادند. نتایج حاکی از آن بود که سطح ملاتونین هنگام دیر 
شام خوردن 3.5 برابر بیشتر از زمانی است که شام زود صرف می شود. زمان صرف شام 
همچنین موجب کاهش هورمون انســولین و افزایش قند خون هم می شود. از همین رو 

توصیه می شود شام حداقل 2 ساعت پیش از خواب صرف شود.

 توصیه های مهم 
درباره مکمل های غذایی

 قبل از مصرف مکمل حتما با پزشک متخصص
 مشورت کنید و در زمان مصرف نکات زیر را درنظر داشته باشید

این روش که بــه نوعــی روش تقلبی تهیه 
کاپوچینــو به حســاب می آیــد مخصوص 
کسانی اســت که نمی خواهند برای تهیه 

این نوشیدنی زحمت بکشند.
     روش تهیه

مواد را داخل قهوه جــوش بریزید و روی 
گاز بگذارید. به محض این که جوش آمد 
مخلــوط را از روی گاز برداریــد و حــدود 
3 دقیقــه با همزن بزنید. بعــد مخلوط را 
طوری داخل فنجان بریزید که کف روی 
ظرف قرار بگیرد. شاید این روش خیلی 
روش حرفه ای و مناســبی نباشــد امابر 

اســاس ذائقه شــما می تواند بهتر از 
مصرف کاپوچینوی آماده باشد  که 
با ریختن پودرهای آماده درون یک 

لیوان آب جوش به دست می آید.

خوراکی ها یی که چربی ها را آب می کند

چاقی بر اثر تجمع چربی اطراف قسمت های مختلفی از بدن به وجود می آید و به راحتی از بین 
نمی رود اما با وجود این غذا هایی وجود دارد که در این کار به شما کمک می کند.

     سبوس جو دوسر | خوردن یک صبحانه خوب می تواند به شما برای از دست دادن چربی 
کمک کند. بلغور جو دوسر به همراه شیر و دارچین یک گزینه پر فیبر، کم کالری و در نهایت پر 

پروتئین است که کمک بسیاری به شما خواهد کرد.
    چای سفید|  چای سفید خواص فوق العاده ای برای چربی سوزی دارد. این چای به شکل 
همزمان فرایند چربی سوزی را افزایش  می دهد و در کنار آن مانع از ذخیره چربی می شود. 

همچنین در کاهش التهاب نیز نقش دارد.
    لوبیا سیاه| لوبیا ها به طور کلی سرشار از فیبر هستند و نشاسته مقاوم را درون خود جای 
داده اند که به راحتی هضم نمی شوند و برای مدت طولانی شما را سیر نگه می دارند. همچنین 

لوبیای سیاه ماده ای به نام بوترات تولید  می کند که در سوزاندن چربی نقش مؤثری دارد.

درمان فوری و تسکین خانگی دندان درد ترفند

دانستنی ها 


