
 مدیریت رژیم غذایی
مشخص تر�ن راه برا� جلوگير� از تحر�� پذ�ر� روده، 
داشتن �� رژ�م غذا�� مناسب است. فرد مبتلا با�د بررس� 
�ند �ه بعد از مصرف �دام مواد غذا�� بلافاصله احساس 

ناراحت� و درد م� �ند.

 فيبر خوب است یا نه؟
مصرف فيبر در رابطه با افراد� �ه مبتلا به سندروم روده 
تحر�� پذ�ر هستند، �م� پيچيده است. با توجه به نتا�ج 
تحقيقات اخير، مصرف انواع خاص� از فيبر مم�ن است 
مش�لات جد� برا� ا�ن دسته از بيماران ا�جاد �ند. با�د 
دانست �ه دو نوع فيبر وجود دارد : فيبر نامحلول و فيبر 
محلول. فيبر نامحلول، در آب حل نم� شود. ا�ن بيماران 
با�د از مصرف ا�ن نوع فيبر ها در مواد� مانند آجيل و 
سبوس پرهيز �نند.اما فيبرها� محلول� مانند جو دوسر، 
جو، چاودار و... بسيار برا� ا�ن گروه از بيماران و افراد� �ه 

�بوست دارند، مناسب است.

رژیم مخصوص 
بدانيد  با�د  نشنيده ا�د،  را   FODMAP �لمه  هرگز  اگر 
سا�ار�دو  د�  اليگوسا�ار�دها،  مخف§  �لمه  ا�ن 
ا�ن  مصرف   ، جم  جام  گزارش  .به  مونوسا�ار�دهاست 
ناراحت� ها�  و  نفخ  به  افراد  برخ�  در  �ربوهيدرات ها 
گوارش� منجر م� شود. به همين دليل بيشتر پزش�ان به 
 FODMAP بيماران توصيه م� �نند �� رژ�م غذا�� با
�م (�ربوهيدرات �م) اتخاذ �نند. بد�ن معنا �ه از مصرف 
ميوه، سبز�، محصولات گندم�، شير و لوبيا در مقاد�ر ز�اد 

استفاده ن�نند. توصيه م� شود افراد مبتلا برا� داشتن �� 
رژ�م �م �ربوهيدرات از �� متخصص تغذ�ه �م� بگيرند.

 تند غذا می خورید؟
سوء هاضمه، ناراحت� معده و د�گر مش�لات گوارش� اغلب 
به دليل برخ� از عادت ها� اشتباه رخ م� دهد. ��� از ا�ن 
عادت ها� اشتباه �ه �نترل آن بسيار آسان است، تند غذا 
خوردن است. افراد مبتلا به سندروم روده تحر�� پذ�ر به 

هيچ عنوان نبا�د سر�ع غذا بخورند.

 برنامه ریزى وعده هاى غذایی 
��� از مهم تر�ن بخش ها� مد�ر�ت سندروم روده تحر�� 
پذ�ر، برنامه ر�ز� در زمينه وعده ها� غذا�� است. بيماران 
نبا�د وعده ها� غذا�� شان را به هيچ عنوان �م �نند و �ا 

برا� مدت طولان� گرسنه بمانند.

آب بخورید
بهتر�ن نوشيدن� رو� �ره خا�� «آب» است. برا� افراد 
مبتلا به سندروم روده تحر�� پذ�ر مناسب تر�ن و ا�ده 
آل تر�ن نوشيدن� آب است. نوشيدن� ها�� نظير آبميوه، 
نوشيدن� ها� گياه�،چا� و قهوه ز�اد برا� ا�ن دسته از 
بيماران توصيه نم� شود چرا �ه دارا� ش�ر و �افئين است 

و علائم IBS را نيز افزا�ش م� دهد .
نوشيدن� ها� گازدار جز ضرر هيچ منفعت� برا� افراد 
ندارند. نفخ دردنا¿ ��� از مضرات مصرف ا�ن دسته از 
نوشيدن� هاست. به همين دليل مصرف نوشيدن� ها� 
گازدار برا� افراد مبتلا به سندروم روده تحر�� پذ�ر ا�يدا 

ممنوع است.

مدیریت استرس مهم تر است
شا�د باعث تعجبتان شود، اما استرس ��� از عوامل اصل� بروز 
سندروم روده تحر�� پذ�ر است. استرس همراه با اضطراب 
اثر مستقيم� بر فرا�ند گوارش� دارد و برا� افراد مبتلا به 
مش�لات روده بسيار مضر است. استرستان را با دو�دن، �تاب 

خواندن، �وگا و باز� ها� را�انه ا� مد�ر�ت �نيد.

پروبيوتيک را امتحان کنيد
نتا�ج مطالعات موسسه بهداشت جهان� نشان م� دهد 
پروبيوتي� ها �ا م�مل ها� غذا�� برا� هضم غذا بسيار 
مفيد است. همچنين تحقيقات نشان داده است علا�م 
سندروم روده تحر�� پذ�ر با مصرف پروبيوتي� ها �اهش 
م� �ابد. ماست ��� از بهتر�ن خورا�� ها برا� ا�ن دسته 

از بيماران است.

لطفا درباره داروها� �اهش وزن �ه تبليغات 
ز�اد� در مورد آن ها م� شود توضيح دهيد.

تا�نون هيچ دارو� �اهش وزن� وارد بازار 
نشده و ا�ن تبليغات  فقط فر�ب�ار� است.

چاق� �� بيمار� است و به گفته �ارشناسان 
هم ا�نون ا�ن بيمار� در جهان رو به گسترش است.

از آن جا �ه اضافه وزن، ارتباط مستقيم� با سلامت 
و ز�با�� افراد دارد، همه سع� م� �نند برا� �اهش 
وزن و داشتن اندام� دلخواه تلاش �نند.استقبال 
گسترده افراد از روش ها و توصيه ها� �اهش وزن، 
زمينه ا� را نيز به لحاظ تجار� ا�جاد �رده است و 
افراد ز�اد� در ا�ن بين ادعا م� �نند �ه با مصرف 
م�مل ها و داروها� مختل§ م� توان به وزن  دلخواه 

رسيد.
برا� ا�ن �ه اثر بخش� �� دارو به تا�يد برسد، نياز 
است مراحل مختل§ پژوهش� ط� شود.  حت� گاه� 
اتفاق م� افتد �ه �� دارو بعد از تأ�يد اثربخش�، به 

دليل داشتن عوارض متعدد رد م� شود.
تا�نون هيچ دارو� �اهش وزن� مورد تحقيقات �امل 

قرار نگرفته و وارد بازار نشده است.
در زمينه م�مل ها� لاغر� نيز سازمان غذا و دارو با 
ا�ن عنوان �ه در حد معقول ز�ان بار نيست و اثرات 
مثبت� نيز دارد، به ا�ن م�مل ها مجوز داده است، اما 
با�د دقت �رد �ه ا�ن اثرات مثبت جنبه دارو�� ندارد.

قرص ها، م�مل ها و دمنوش ها� لاغر� �� �الا� 
مصرف� نيست �ه بتوان آن را برا� همگان به صورت 
واحد تبليغ �رد، تبليغات ا�ن چنين� داروها برا� 

درمان چاق�، فقط فر�ب�ار�  است.
عده ا� تصور م� �نند بحث داروها� گياه� �اهش 
وزن از داروها و م�مل ها� شيميا�� جداست و 
دمنوش ها� گياه� م� تواند به تنها�� سبب �اهش 
وزن شود. داروها�� �ه در ماهواره ها تبليغ و ادعا 
م� شود �ه ط� �� زمان �وتاه باعث لاغر� �ا چاق� 
م� شود، م� تواند عوارض خطرنا�� داشته باشد 
و قطعا هيچ دارو�� وجود ندارد �ه وزن را در مدت 

�وتاه �اهش دهد و عارضه نداشته باشد.

سلامت2   روزنامه صبح ایران
دو شنبه 4  اردیبهشت  1396. 26 رجب 1438. شماره 19518

استفاده مفرط از گوش� هوشمند موجب افسردگ� م� شود، �ه ا�ن مورد دربين زنان بسيار خطرنا¿ تر است.به گزارش ا�ران ا�ونوميست، دانشمندان اظهار �ردند: افراد� �ه پيوسته در 
معرض نور آب� صفحه نما�ش قرار دارند، دچار نوموفوبيا (ترس جدا�� از گوش� همراه) م� شوند.گوش� هوشمند ابزار� برا� راحت� و سرعت �ار است، اما افراد را در معرض خستگ� و در نتيجه 

افسردگ� قرار م� دهد.نتا�ج تحقيقات نشان م� دهد استفاده مفرط از گوش� همراه پيامدها�� نظير مش�لات شخص�، اجتماع� و �ار�، افسردگ�، اضطراب و حت� �م رو�� را به دنبال دارد.

ال
سو

ب
جوا

ش�ر-  ٤ قاشق چا� خور�
نم� و ادو�ه دلخواه  - �� قاشق چا� خور�

روغن - ٦ قاشق غذا خور�
شير �ا آب  - �� ليوان

تخم مرغ - �� عدد

خمير ما�ه - ٣ قاشق چا� خور�
آرد  -٣ ليوان

شو�د خرد شده- ٥ قاشق غذا خور�
  پياز بزرگ - �� عدد

طرز تهیه سوپى ساده براى
 «پاکسازى بدن» در فصل بهار

دستيار تخصص� طب سنت� ا�ران، با اشاره به 
طرز تهيه سوپ� ساده و مناسب فصل بهار برا� 
پا�ساز� بدن از مواد زائد گفت: بهتر است در 
فصل بهار از غذاها� سب� مانند سوپ  بهره برد چرا �ه مصرف سوپ  در 

فصل بهار �بد را پا�ساز� و به سلامت بدن �م� م� �ند.
به گزارش پو�ا، محمد عل� زارعيان درباره تدابير پا�ساز� بدن در فصل 
بهار اظهار �رد: بهار فصل �م خور� است و  پرخور� در بهار زمينه ساز 
بيمار� ها� آزاردهنده و عود بيمار� ها� خفته است. شربت آبليمو و 

"موهيتو" نوشيدن� ها�  مناسب برا� فصل بهار است.
بهار فصل نوشيدن س�نجبين است و بهتر است جرعه جرعه نوشيده 
شود، البته مخلوط �ردن س�نجبين  با آبجوش و خوردن ناشتا� آن 

اثرات مفيد� برا� بدن دارد. 
ا�ن دستيار تخصص� طب سنت� ا�ران تصر�ح �رد: بهتر است در فصل 
بهار از غذاها� سب� مانند سوپ  بهره برد. در ادامه، به طرز تهيه سوپ� 

مفيد برا� پا�ساز� بدن در ا�ن فصل اشاره م� شود. 
جو پوست کنده -یک پيمانه

جعفرى- یک پيمانه
گشنيز -یک پيمانه

رب انار شيرین- یک قاشق غذاخورى
 رب انار ترش یا آبليمو- یک قاشق غذاخورى

هویج متوسط- ٢ عدد
 روغن زیتون- یک قاشق غذاخورى

نمک و فلفل- به ميزان لازم
 زعفران-  کمی

ا�ن سوپ �� تر�يب ساده ول� پرفا�ده برا� پا�ساز� �بد است. 
تر�يبات آن مواد باق� مانده در مجار� �بد� را به سمت مجار� 
خروج� سوق م� دهد.از ا�ن سوپ م� توانيد روز� ٢ تا ٣ پياله مصرف 
�نيد. همراه با ا�ن سوپ نان مصرف ن�نيد و ٢ ساعت قبل تا ٢ ساعت 
بعد از آن نيز چيز� نخور�د؛ ترجيحاً گوشت �ا آب گوشت به آن اضافه 

ن�نيد اما اگر آب گوشت اضافه �رد�د، پياز �ا زردچوبه فراموش نشود.

مرگ «بوتولیسمى» را جدى بگیرید
ها�  مسموميت  تر�ن  �شنده  از  «بوتوليسم» 
غذا�� به شمار م� آ�د . به گزارش ا�رنا از سازمان 
غذا و دارو، د�تر �سنا بهمنش، دبير ستاد مر�ز� 
اطلاع رسان� دارو و سموم سازمان غذا و دارو، افزود: مسموميت با مواد 
غذا�� در اثر آلودگ� غذا در جر�ان توليد فرآورده ها� غذا��، تهيه و 
نگهدار� آنها، ا�جاد م� شود.مصرف �نندگان با�د دقت �نند از مصرف 
�نسروها�� �ه در قوط� آنها آثار نشت، برآمدگ� و فرورفتگ� و زنگ 
زدگ� مشاهده م� شود، خوددار� �نند.همچنين مصرف �نندگان 

با�د به تار�خ توليد و انقضا� محصولات هنگام خر�د دقت �نند.
و� از مردم خواست هنگام مصرف غذاها� �نسرو شده حتما آن را به 
مدت ٢٠ دقيقه بجوشانند.مسموميت «بوتوليسم» در اثر مصرف مواد 
غذا�� مانند سوسيس، �الباس، �نسرو ماه�، �نسرو ذرت، �نسرو 
لوبيا، �ش� خام و عسل طبيع� �ه در شرا�ط نامناسب و غير بهداشت� 
تهيه و نگهدار� شده است ا�جاد م� شود. علا�م ا�ن نوع مسموميت 
�ه گاه به مرگ نيزمنجر  م� شود شامل تار� د�د، دوبين� و اختلال در 
گوارش است �ه مصرف �ننده در چنين موارد� با�د سر�ع به پزش� 

مراجعه �ند.

آشپزى  من

سلامت

نان شویدو پیاز  آشپزى  من
تغذیه

مواد لازم

طرز تهیه

مقابله با سندروم روده تحریک پذیر
سندروم روده تحر�� پذ�ر، بيمار� است �ه تا�نون درمان قطع� برا� آن شناخته نشده است اما با دارو و �نترل 
بيمار� م� توان از دردها� شد�د و عوارض جانب� ا�ن بيمار� پيشگير� �رد.ا�ن بيمار� نوع� اختلال در عمل�رد 

روده است �ه با درد مزمن در ناحيه ش�م، نفخ و تغييرات در عادات روده ا� مشخص م� شود. اسهال �ا �بوست 
م� تواند علامت غالب باشد �ه گاه به صورت متناوب ظاهر م� شود.

از موز سبز بيشتر در مناطق� از آمر��ا� لاتين استفاده م� شود  و �اربردها� 
مختلف� دارد. بعض� با موز سبز �مپوت درست م� �نند، بعض� موز سبز را 
م� پزند و از آن مربا� خوشمزه تهيه  م� �نند. همچنين موز سبز را م� توان با 
غذاها� د�گر سرو �رد.به گزارش بهداشت نيوز، ا�ن موز در ا�ران نيز وجود دارد. 

در ادامه بيشتر به خواص ا�ن ميوه اشاره م� �نيم.

بهبود و تنظیم ضربان قلب
موز سبز به دليل داشتن ميزان ز�اد پتاسيم برا� سلامت قلب مفيد است اما 
افراد� �ه از مش�لات �بد� �ا �ليو� رنج م� برند با�د از مصرف آن خوددار� 
�نند.�� عدد موز سبز متوسط به ميزان ٤٠٠ ميل� گرم پتاسيم دارد �ه 
ميزان بالا�� است. توجه داشته باشيد �ه هر فرد بالغ روزانه به ٤٧٠٠ ميل� 
گرم پتاسيم نياز دارد. ميزان نياز �ود�ان به ا�ن ماده معدن� بين ٣٨٠٠ و 

٤٥٠٠ ميل� گرم است.

مقابله با ورم معده
موز سبز سرشار از نشاسته است �ه در محافظت از مخاط معده تأثير ز�اد� دارد. 
به همين دليل نيز برا� افراد� �ه از مش�لات� مانند ورم معده، اسيد بالا� معده 

و زخم ها� معده رنج م� برند، مفيد است.

مقابله با بیمارى هاى روده
نشاسته (آميدون) موجود در موز برا� با�تر� ها� خوب دستگاه گوارش 
مفيد است و به بهبود عمل�رد �ولون �م� م� �ند. مصرف موز سبز برا� احيا 

و تنظيم فلور روده مؤثر است. اگر تحت درمان با آنت� بيوتي� ها هستيد، توصيه 
م� شود ا�ن ميوه را به برنامه غذا�� تان اضافه �نيد تا فلور روده جبران شود. 
تر�يبات موز سبز به بهبود بيمار� ها� مربوط به روده مانند بيمار� �رون �ا 

�وليت روده �م� ز�اد� م� �ند.

بهبود قدرت دفاعى بدن
موز سبز مانند سير حاو� و�تامين B٦ است. ا�ن ميوه تقو�ت �ننده دستگاه 

ا�من� بدن و  برا� سالمندان مفيد است. 

کاهش کلسترول
�� عدد موز سبز با حدود ٢٠٠ گرم وزن تا ٥ گرم پروتئين به بدن م� رساند �ه 

ا�ن ميزان برا� �اهش �لسترول خون بسيار عال� است. 

پیشگیرى از چاقى مفرط
آميدون موجود در موز سبز باعث ا�جاد احساس سير� طولان� مدت م� شود و 

در عين حال �� ماده غذا�� فاقد چرب� است.
توجه داشته باشيد اگرچه مصرف موز سبز م� تواند برا� سلامت� مفيد باشد اما 
اگر از مش�لات� مانند نارسا�� �ليو� �ا �بد� رنج م� بر�د، مصرف آن توصيه 
نم� شود. چون زمان� �ه �ليه ها آسيب د�ده باشد، مازاد پتاسيم به درست� از 
بدن دفع نم� شود. در نتيجه ا�ن ماده معدن� در بدن ز�اد و باعث افزا�ش خطر 
بروز ها�پرپتاسم� م� شود �ه مش�لات� مانند تنفس بسيار سر�ع، حالت تهوع، 

ضعي§ شدن نبض، آسيب د�دگ� ها� جد�  قلب و ...  را در پ� دارد. 

خواص موز سبز

پرسش
 و پاسخ

د�ترمحمد هاشم� 
دبير انجمن چاق� ا�ران / فارس

بيشتر قند مو�ز، ازنوع فرو�توز است 
�ه برا� جذب در بدن به انسولين 
نياز ندارد. به همين دليل، مصرف �شمش و مو�ز به جا� 
قند همراه چا� از قد�م به و�ژه در ميان افراد د�ابت� 

مرسوم بوده است.

به گزارش جام جم آنلا�ن، در سال ها� اخير نيز عنصر 
�روم در تر�يبات انگور و فرآورده ها� آن �افت شده �ه 
موجب �اهش قند خون م� شود. البته با�د گفت، هرچند 
انگور و فرآورده ها� آن، حاو� فلز �روم و قند فرو�توز 
است، اما به مقدار �م �ا ز�اد، قندها� د� سا�ار�د نيز 

دارد �ه م� تواند برا� افراد د�ابت� ا�جاد مش�ل �ند.لذا 
بيماران مبتلا به د�ابت برا� مصرف مو�ز با�د با پزش� 
خود مشورت و از ز�اده رو� در مصرف آن خوددار� �نند.

فراموش ن�نيد، فرآورده ها� انگور به و�ژه مو�ز و �شمش، 
�الر� بسيار بالا�� دارد و مصرف ز�اد آنها  موجب افزا�ش 

وزن در افراد م� شود. در نتيجه، مصرف آن به افراد چاق 
توصيه نم� شود.

از خر�د مو�ز و �شمش به صورت فله ا� و باز اجتناب و 
حتما محصولات� را خر�دار� �نيد �ه دارا� بسته  بند� 

بهداشت�، تار�خ مصرف و مجوز وزارت بهداشت است.

آیا افراد دیابتى و چاق مى توانند مویز بخورند؟
بیشتر بدانیم

خمير ما�ه ، شير ولرم ( شير گرم� �ه دست را نسوزاند ) 
و �� قاشق چا� خور� ش�ر را داخل �اسه ا� بر�ز�د و 
مخلوط �نيد سپس ٥ تا ١٠ دقيقه �نار بگذار�د تا خمير 
ما�ه عمل �ند .تخم مرغ ، باق� مانده ش�ر، روغن و نم� 
را داخل �اسه د�گر� بر�ز�د و مخلوط �نيد تا ��دست 
شود. خميرما�ه را با چند قاشق آرد مخلوط و به مواد 
تخم مرغ� اضافه �نيد. �م� هم بزنيد تا مواد تر�يب 
شود، سپس باق� مانده آرد را اضافه �نيد.پس از مخلوط 
�ردن مواد را با دست تر�يب �نيد تا خمير جمع شود. 

داخل �اسه ا� را چرب �نيد و خمير را داخل �اسه قرار 
دهيد. رو� خمير را بپوشانيد و در جا� گرم� �� ساعت 
استراحت دهيد تا حجم خمير ٢ برابر شود ، پس از آماده 
شدن پ§ خمير را بگير�د.وقت� خميرآماده شد، �� عدد 
پياز بزرگ را ر�ز خرد و در ماهيتابه سرخ �نيد . زردچوبه و 

ادو�ه و شو�د خش�  رااضافه �نيد.
وقت� ا�ن مواد سرد شد با خمير مخلوط �نيد و از خمير چانه 
ها� �وچ� بگير�دو در فربا دما� ١٨٠ درجه حدود ١٥ تا 

٢٠ دقيقه قرار دهيد.

پزشکى


