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   36 درصد قند مصنوعی بیشتر 

تحقیقات جدید نشان می‌دهد که میزان قندهای افزوده شده 

و شــیرین‌کننده‌های غیر مغذی در غذاها و نوشــیدنی‌های 

بسته‌بندی شــده در دهه گذشته، رشــد زیادی داشته است. 

این موضوع به ویژه در کشورهایی با درآمد متوسط ​​مانند چین 

و هند و همچنین در آسیا و اقیانوسیه از جمله استرالیا بیشتر 

بوده است.حجم شیرین‌ کننده‌های غیرمغذی در نوشیدنی‌ها 

به ازای هر نفر در ســطح جهانی 36 درصد نســبت به  سال 

 2007 بیشترشده اســت. قند اضافه شــده در مواد غذایی 

بسته بندی شده هم 9  درصد افزایش داشته است.استفاده از 

قندهای افزوده شده و دیگر شیرین‌کننده ها در دهه گذشته 

به این معنی اســت که به طور کلی، مواد غذایی بسته بندی 

شده شیرین تر شده ‌است.

  میزان شکر کافی چقدر است؟ 

 انجمن قلب آمریکا مصرف حداکثر شش قاشق چای خوری

  یا 20 گــرم قنــد در روز را برای زنــان و حداکثر 9 قاشــق 

چای خوری یــا 36 گرم قند در روز را بــرای مردان توصیه 

می‌کند. کــودکان به قند زیادی نیــاز ندارند. مصرف قند 

یا شکر برای کودکان نباید بیش از سه قاشق چای خوری 

معادل 12 گرم در روز باشد.برای این که نسبت مصرفی 

خود را بفهمید، بایــد بدانید یک لیــوان آب پرتقال حدود 

5.5 قاشق چای خوری قند دارد. 

طبق تحقیقات انجام شده، از آن جایی که شکر در بسیاری 

از غذاها و نوشــیدنی‌ها اضافه می‌شــود، بیش از نیمی از 

اســترالیایی‌ها بیش از حد توصیه شــده، یعنی روزانه 14 

قاشق چای‌خوری، شکر می‌خورند.

 خطرات شیرین‌تر شدن ذائقه 

مضرات مصــرف بیــش از حد شــکر اضافه شــده بــه رژیم 

غذایی به خوبی شناخته شده اســت، غیر از کمبود انرژی 

 غذایی، بررســی هــای اخیر نشــان مــی دهد کــه مصرف 

شیرین کننده های غیر مغذی و شکر زیاد  احتمال ابتلا به 

دیابت نوع 2 و بیماری قلبی، ســرطان و پوسیدگی دندان 

را بالا می‌برد. علاوه بر این، مصرف شیرین‌کننده‌های غیر 

مغذی روی ذائقه غذایی ما تأثیر می‌گذارد و ما را تشــویق 

می‌کند که غذاهای شــیرین بیشــتری بخوریم و این روند 

می‌توانــد رژیم غذایــی کــودکان را به کلی تغییر و ســلیقه 

غذایی آن‌ها را به سمت شیرینی بیشتر سوق دهد.  

 روی تغذیه تمرکز کنید

بهترین راه مقابله با این روند، تغییر برنامه غذایی و درنتیجه 

تغییر ذائقه است. بنابراین لازم است که شما به تغذیه خود 

اهمیت دهید،غذاهای فراوری‌ شده و شیرین‌کننده‌ها را 

حذف و مواد مغذی ســالم مصرف کنید.قندهای طبیعی 

مثل خرما، عسل و کشمش را جایگزین قندهای مصنوعی 

و سبزیجات و میوه‌ها را به برنامه غذایی خود اضافه کنید، 

زیــرا مصرف ســبزیجات باعث کاهش میل شــما بــه قند و 
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غذاها و نوشیدنی ها از دهه های 
گذشته شیرین تر شده اند، این 
یک مشکل جهانی  بوده و عامل 

بیماری هایی چون دیابت،چاقی، 
پوسیدگی دندان و بیماری های 

قلبی است

 زندگی‌سلام
 دوشنبه   

 10  مرداد ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۲9

خبر  بد  شیرینی ها
صبح کفــش می‌‌‌‌خرید/ پاهــا طی روز  عرق  می‌‌‌‌کنند، به‌‌‌‌همین دلیل اگر صبح 1

کفش امتحان کنید، احتمالش هست کفشی 

که بخرید برایتان تنگ باشد.

فرم پایتان را نمی‌‌‌‌دانید/ برای انتخاب  یک کفش راحت، باید فــرم پاهایتان را 2

بدانید. یک راه ساده برای دانستن این موضوع 

آن است که پای خود را خیس کنید و سپس آن 

را روی یک ورق مقوا بگذارید. اگر رد پایتان را 

به طور کامل دیدید، احتمالًا یعنی پایتان صاف 

اســت، به همین دلیل باید کفشــی بخرید که 

وقتی با آن راه می روید، کف پایتان تو نرود  اما 

اگر قوس کف پایتان خیلی زیاد باشد، در مرکز 

رد پا یک فضای خالــی خواهید دید. این بدان 

معنــی اســت کــه بهتــر اســت از کفش‌‌‌‌هایــی 

استفاده کنید که لایه محافظ بیشتری دارند. 

اگر مرکز رد پا نیمه خالی بود، یعنی فرم پایتان 

طبیعی است.

یک جفت کفش هست که همیشه آن  را می‌‌‌‌پوشــید/ بهتــر اســت یــک روز 3
درمیان کفش خود را تغییر دهید تا عرق کفش 

کامل خشک شــود. به علاوه، وقتی کفشی را 

هر روز می‌‌‌‌پوشید، بعضی قســمت‌‌‌‌های آن، به 

خصوص داخل و زیره کفش، فرسوده می‌‌‌‌شود، 

این موضوع می‌‌‌‌توانــد تأثیری منفــی روی راه 

رفتن ما بگذارد و در نتیجه، باعث پا درد شود.

اندازه پایتان را می‌‌‌‌دانید اما ابعادش  را نه/ برندها سایزبندی متفاوتی برای 4

کفش‌‌‌‌هــا دارنــد، به ‌‌‌‌همیــن دلیل بهتر اســت 

انــدازه درج شــده روی کفش را مدنظــر قرار 

ندهید و به جای آن، به ابعاد پای خودتان هم 

توجه داشته باشید. به علاوه، فراموش نکنید 

که اندازه پا می تواند در دوران بزرگ ســالی، 

بر اثر عواملــی مانند بارداری یــا افزایش وزن 

تغییر کند.

هنــگام خرید کفــش به جنــس زیره  توجــه نمی‌‌‌‌کنید/ بــرای انتخــاب یک 5
کفش مناســب باید این موضوع را مدنظر قرار 

دهیــم کــه می‌‌‌‌خواهیم چقــدر از آن اســتفاده 

بایــد  ورزشــی  کفش‌‌‌‌هــای  مثــاً  کنیــم. 

انعطاف‌‌‌‌پذیر و ضربه‌‌‌‌گیر باشــند و اگر کفشــی 

انتخاب کنیم که زیره‌‌‌‌اش لاســتیکی باشد، در 

زمستان انعطاف نخواهد داشت.

فقط یک لنگــه از کفش‌‌‌‌ها را امتحان  می‌‌‌‌کنید/ بدن ما قرینه نیســت. خیلی 6
پیش می‌‌‌‌آید که یک پا کمی بزرگ‌‌‌‌تر از دیگری 

باشد، به‌‌‌‌همین دلیل باید هر دو لنگه کفش را 

امتحان کنید.

دمپایی لاانگشــتی را طولانی مدت  به پا می‌‌‌‌کنید/ این مدل کفش نحوه راه 7
رفتن‌‌‌‌مان را تغییــر می‌‌‌‌دهد چون مــا را مجبور 

می‌‌‌‌کند از انگشت شست‌‌‌‌ پایمان استفاده کنیم 

تا کفش در پایمان بماند. ایــن موضوع در دراز 

مدت می‌‌‌‌تواند مشکلاتی به بار آورد.

 در نوشتن این مطلب از »روزیاتو« 
کمک گرفتیم.

مهسا کسنوی  | مترجم

مردم از زمان انسان نخستین به قند علاقه دارند. غذاهای شیرین مانند میوه، نیشکر و عسل، 
منبع مهم انرژی برای اجداد ما بوده‌ است.برخی از دانشمندان معتقدند این میل ما به غذاهای 
شــیرین در تکامل ما انســان‌ها وجود دارد.البته در دنیای مدرن، غذاهای شیرین به راحتی در 
دسترس و بسیار ارزان هستند و به طور گسترده  برای خرید آن‌ها تبلیغات می شود.  طبق آخرین تحقیقات اکنون، 
ما در بیشترین حالت مصرف قند در غذاها و نوشیدنی‌ها در طول سال‌ها هستیم  و این میزان مصرف قند خبر بدی 

برای سلامتی است زیرا با چاقی، دیابت نوع 2 و پوسیدگی دندان مرتبط است. 
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سلامت

دانشــمندان دانشــگاه MIT این برچسب‌ها را 

روی داوطلبــان آزمایــش کردند و موفق شــدند 

تصاویــری بــا وضــوح بــالا و شــبیه عکس‌هــای 

سونوگرافی از رگ‌های خونی اصلی و اندام‌های 

عمیق‌تر مانند قلب، ریه و معده آن‌ها تولید کنند.

در طراحی فعلی این  برچسب‌ها به ابزار‌هایی 

متصــل می‌شــود کــه می‌توانــد امــواج صوتی 

بازتــاب شــده را بــه تصاویــر تبدیــل کنــد. بــا 

ایــن حــال، محققــان ادعــا می‌کنند کــه آن‌ها 

حتــی در شــکل فعلــی خــود هــم کاربرد‌های 

دیگری خواهند داشــت. به عنــوان مثال، این 

دســتگاه‌ها را می‌تــوان همانند برچســب‌های 

EKG مانیتورینگ قلب در بیمارستان‌ها و روی 

بیماران اســتفاده و بــدون نیاز به تکنیســین از 

اندام‌هــای داخلی آن‌هــا تصویربــرداری کرد. 

»ژوانــه ژائــو«، محقــق اصلــی ایــن مطالعه در 

MIT توضیح می‌دهد: »ما چند برچســب را در 

مکان‌های مختلف بدن قرار می‌دهیم و سپس 

برچســب‌ها با گوشــی هوشــمند شــما ارتباط 

برقرار می‌کنند و در ایــن مرحله الگوریتم‌های 

هوش مصنوعی قادر خواهند بود که در صورت 

نیاز، تصاویر را تجزیه و تحلیــل کنند. معتقدیم 

که دوران جدیدی از محصولات تصویربرداری 

پوشیدنی را آغاز کرده‌ایم که با قرار دادن چند 

تکه روی بــدن، می‌توانیــد اندام‌هــای داخلی 

خود را ببینید.«

آشپزی من
نوشیدنی

اگر اهل رفتن به کافی‌شــاپ باشید حتما اسم ســانگریا را شنیده‌اید. این 
نوشیدنی در بین جوان‌ها طرفداران زیادی دارد. در ادامه به شما طرز تهیه 

این نوشیدنی محبوب را به سبک کافه‌ها خواهیم گفت.

  طرز تهیه: 1-برای درست کردن 
این نوشیدنی ســرد و خنک تابستانی 

شــکر، آب، چهــار چــوب دارچیــن‌، 

زنجبیــل و میخــک را در قابلمــه‌ای 

بریزید و روی حرارت قرار دهید.

2- پس از این که به جوش آمد حرارت را 

کم کنید تا ۱۵ دقیقه به آرامی قل بزند.

3- ســپس قابلمــه را از روی حــرارت 

بردارید و چای‌های کیسه‌ای را در آن 

قرار دهید.

4- بعــد از ۵ دقیقــه چای‌هــا را خارج 

و شــربت درون قابلمــه را از صافی رد 

کنیــد. اجازه دهیــد از حــرارت بیفتد 

و بــرای یــک ســاعت آن را در یخچال 

قرار دهید.

5-شــربت خنــک ‌شــده را در پــارچ 

بریزید. آب انار، آب پرتقال، آب انگور، 

دارچین، حلقه‌های لیمو و پرتقال را به 

آن اضافه کنید، هم بزنیــد و دوباره در 

یخچال قرار دهید.

6- پــس از یــک تــا ۲ ســاعت پــارچ را 

بیــرون بیاوریــد و آب گازدار را بــه آن 

اضافه کنید. نوشیدنی سانگریای شما 

آماده است.

 7 اشتباه رایج که هنگام خرید کفش 
مرتکب می شویم

مواد لازم برای 12 نفر
  آب:‌یک لیوان

  شکر:‌نصف لیوان
  آب انگور:‌یک لیوان

  آب انار: ۲ لیوان
  آب پرتقال: یک لیوان

  آب گازدار:‌ ۲ لیوان
  دارچین: ۶ قطعه

  میخک:‌۲ قاشق چای‌خوری
  زنجبیل تازه: ۳ سانتی متر

  چای کیسه‌ای: ۳ عدد
  پرتقال حلقه حلقه شده: یک عدد

  لیمو حلقه حلقه شده: یک عدد

سانگریا، ضدعطش به سبک کافه ها
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فناوری

سونوگرافی فقط با یک چسب زخم!  
دانشمندان برچسب کوچکی ابداع کرده اند که با اتصال به پوست 

بدن از اندام هایی مانند قلب، ریه و دیگر اعضای داخلی بدن 
تصویربرداری می کند 
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