
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.
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سندروم »کودک آبی« 
چیست؟

»سندروم  یا  »متهموگلوبینمیا« 
کودک آبی« ناشی از کاهش میزان 
هموگلوبین در خون نوزاد است و 
باعث می شود پوست بدن به رنگ 

آبی ظاهر شود. 
هموگلوبین پروتئین خونی است 
جابه جا  ــدن  ب در  را  اکسیژن   کــه 
ــا و  ــت ه ــاف مــی کــنــد و آن را بــه ب

سلول های مختلف می رساند. 
بــه جابه جا  ــادر  ق زمانی که خــون 
نباشد،  بــدن  ــردن اکسیژن در  ک
پوست نـــوزاد بــه رنــگ آبــی ظاهر 

می شود. 
نادری  بیماری  متهموگلوبینمیا 
اما  اســت  صنعتی  کشورهای  در 
ــواردی از ابتلا به آن در مناطق  م
ــود.  ــی ش ــده م ــاه ــش ــی م ــای ــت روس
همچنین نــوزادان متولد شده در 
از  کشورهای در حــال توسعه که 
ذخایر آبی نامناسبی برخوردارند، 

با خطر ابتلا به آن مواجه هستند.
ــرات در آب  ــت ــی ن وجــــود      

شایع ترین علت ابتلا 
شایع ترین دلیل سندروم »کودک 
آبی« مصرف آب آلــوده به نیترات 
ــوزاد نــیــتــرات را به  ــدن نـ اســـت. ب
ــد. ایــن  ــن ــی ک نــیــتــریــت تــبــدیــل م
ترکیب  هموگلوبین  با  نیتریت ها 
می شود و متهموگلوبین را به وجود 
می آورد که قادر به حمل اکسیژن 

نیست. 
ــاه نخست  ــ م ــه  نـــــــوزادان در سـ
ابــتــلا به  تــولــد بیشتر در مــعــرض 
مــا  ا هستند  بینمیا  گلو متهمو
احــتــمــال ابــتــلای ســایــر افـــراد به 
ــود دارد. به  ایــن بیماری هــم وج
سالانی  بزرگ  کارشناسان  گفته 
ــد، دچــار  کــه زمینه ژنتیکی دارنـ
دلیل  بــه  یــا  هستند  »گاستریت« 
نارسایی کلیوی دیالیز می شوند، 
ایــن سندروم  بــه  ابتلا  در معرض 
هستند. شایع ترین نشانه سندروم 
کــودک آبی تغییر رنگ پوست در 
اطراف دهان، دست ها و پاهاست. 
از دیگر علایم آن می توان به بروز 
مــشــکــلات تــنــفــســی، اســتــفــراغ، 
اسهال، تشنج و پایین آمدن سطح 
ــاره کــرد. در مــوارد  هوشیاری اش
جدی تر، متهموگلوبینمیا منجر به 

مرگ می شود. 
با  پزشک علاوه بر معاینه معمول 
انجام تست خون، اکوکاردیوگرافی 
و بررسی میزان اکسیژن موجود 
را  بیماری  این  در خون می تواند 

تشخیص دهد. 
   منبع: ایسنا

عادت های  نادرست  غذایی، یکی از عوامل مهم کمبود عناصرمغذی، به ویژه کلسیم و ویتامین 
هایA،B،C و سوء تغذیه پنهان یا آشکار وایجاد تغییرات رفتاری در نوجوانان است. 

   کودکان علاوه بر سه وعده غذای اصلی، به میان وعده نیز نیاز دارند. کودکان باید هر 4 تا 6 
ساعت برای نگه داشتن غلظت قند خون در حد طبیعی ، غذا بخورند تا فعالیت سیستم عصبی 
و عملکرد مغز در حد مطلوب باقی بماند. در عین حال کبد که مسئول ذخیره گلوکز به صورت 
گلیکوژن و آزادسازی آن به خون در صورت نیاز است، در کودکان تنها برای حدود چهار ساعت 
گلیکوژن ذخیره می کند بنابراین ، کودکان به خوردن غذا در وعده های بیشتری نیاز دارند و باید 

بین صبح تا ظهر و ظهر تا شب ، میان وعده مصرف کنند.
   ارزش غذایی میان وعده ها باید در نظر گرفته شود. میان وعده ای دارای ارزش است که از یک 
یا چند گروه اصلی غذایی تهیه شده باشد. استفاده از انجیر خشک ، توت خشک ، بادام ، پسته ، 
گردو ، برگه زردآلو و انواع میوه ها نظیر سیب ، پرتقال ، نارنگی ، هلو ، زردآلو ، انگور ، لیمو شیرین 
و ... سبزی هایی نظیر هویج ، کاهو ، خیار و ساندویچ هایی مثل نان و پنیر و سبزی ، انواع کوکو و 

کتلت ، نان و حلوا شکری ، نان و پنیر و خرما می تواند به عنوان میان وعده مصرف شود.

چرا کودکان به میان وعده نیاز دارند؟

مامان ونی نی

سلامت

کودکان درنتیجه 
الگوهای غذایی 

نادرست درمعرض 
خطر عوارض و 

مشکلاتی مانند 
آنمی فقرآهن، چاقی ، 
اختلالات گوارشی و 
پوسیدگی دندان در 

 کوتاه مدت و 
بیماری های مزمن 
و خطرناک قلبی ، 

سرطان و سکته های 
قلبی و مغزی و دیابت 
در درازمدت هستند.

دکتر شهرزاد مدرس
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 

پزشکی شهید بهشتی

آیا تزریق انسولین در بــارداری 
ضرری برای جنین ندارد؟

تزریق انسولین به مادر باردار ضرری 
برای جنین ندارد.

کنترل قند خون قبل وبعد از بارداری 
بسیار حائزاهمیت است زیرا کنترل 
نشدن قند خون می تواند عوارض 
زیادی برای جنین ومادر به همراه 

داشته باشد.
همه زنــان قبل ازبـــارداری به ویژه 
اگرسابقه قند خون درحاملگی های 
قبلی خود یا سابقه فامیلی دارند، باید 

قند خونشان کنترل شود.
بنابراین در اولین آزمایش بارداری 
یکی از موضوعاتی که باید کنترل 
شود قند خون ناشتاست و این قند 

باید کمتر از 95 باشد.
اگر زنی دارای سابقه فوت جنین 
دررحم یا گرفتارچاقی و همچنین 
سابقه قند خون باشد، بررسی عوامل 
خطر باید بــه صــورت دقیق تر و با 
فواصل نزدیک تر نسبت به فردی با 

شرایط عادی برایش انجام شود.
اگر در سه ماهه اول قند خون مادر 
باردار مناسب بود، تست آن در هفته 
26 و 28 بـــارداری تکرار می شود 
و باید توجه کرد که اگر بیماری در 
گروه های پرخطر باشد قند خون 
ــورت ناشتا و سه ساعته  باید به ص

بررسی شود.
دیابت کنترل نشده در بــارداری در 
سه ماهه اول می تواند باعث بروز 
ناهنجاری های مادرزادی در جنین 
شــود و در سه ماهه دوم و ســوم در 
صورتی که کنترل نشود، در مادر و 

نوزاد عوارضی ایجاد می کند.
در صورتی که قند خون مادر باردار 
افزایش یابد و کنترل نشود، می تواند 
افزایش وزن جنینی و ماکروزومی 
و همچنین احتمال فشار خون بالا 
در بارداری را به همراه داشته باشد. 

اگر مادر دچار دیابت باشد باید قند 
خون و کلسیم وی دقیق کنترل شود 
چرا که احتمال کاهش قند خون 
ــوزاد و زردی وی بیشتر می شود  ن
بنابراین کنترل قند خون پیش از 
ــارداری و حین و همچنین پس از  ب

بارداری بسیار اهمیت دارد.
درمان دیابت در بارداری در مرحله 
اول با رژیم غذایی و فعالیت بدنی 
مناسب است و اگر نیاز بود انسولین 
نیز توسط پزشک تجویز می شود. 
و  نمی شود  رد  جفت  از  انسولین 
ضرری برای جنین ندارد در حالی که 
قند خون بالای مادر مشکلات زیادی 

را برای جنین ایجاد می کند.
گاهی داروی ضد دیابت در حاملگی 
را در سه ماهه دوم می توان تجویز کرد 
ولی این دارو به هیچ عنوان جایگزین 

انسولین نمی شود.
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عبد اللهی می گوید: آردهای سفید مصرفی درنان ها که 
دراختیار نانواها قرار می گیرد، باید بازنگری شود، چرا که 
این آردها فاقد سبوس است و نانواها سبوس را به صورت 

فله ای خریداری می کنند و به نان می افزایند.
به گفته وی هرگونه افــزودنــی به غــیــرازافــزودنــی  های 
 مجاز درپخت نان ممنوع و تخلف است وبــرای تولید نان 
سبوس  دار استاندارد در کشور، باید سبوس آن درکارخانه 

به آرد اضافه شود.
سبوس باید طبق استانداردهای مشخص شده در نان ها 

وجود داشته باشد، زیرا یکی از دلایل بیماری هایی مثل 
دیابت، چاقی و سرطان ها این است که فیبر دریافتی مردم 
کم است و نان سفید یکی از همان منابع غذایی بدون فیبر 

است.
اماسبوسی که به صورت فله 
ای خریداری و به نان افزوده 
می شود، سالم نیست  و  دارای 

انواع آلودگی هاست.

 هــر از گاهی درباره مفید یا مضر بودن ســبوس نان مصرفی، ســوالات و امــا و اگرهایی مطرح 
پیگیری 

حرف مردم
می شــود. این که آیا گرفتن ســبوس گنــدم در مراحل تهیه و فراوری آن وســپس اضافه کردن 
ســبوس درمرحله پخت وکمی قبل ازآن مناســب اســت یانه؟به تازگی دکترزهرا عبداللهی، 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، با تاکید براین که میزان سبوس درآردها 
باید بازنگری شود، گفت: با سبوس گیری بیشتر، آردها سفیدترشده  است و این موضوع می 
 تواند به مشکلاتی مانند اضافه وزن، دیابت و بیماری  های قلبی دامن بزند. این در حالی است که سبوس باید طبق 

استانداردهای مشخص شده درنان ها وجود داشته باشد.

آرد سبوس داریا نان با سبوس؟

محمدحسین  دکتر 
ــزی، متخصص  ــزی ع
صنایع غذایی و عضو 
هیئت علمی دانشگاه 
تربیت مدرس در  باره 
ــی گــویــد:  ســبــوس م
اســتــفــاده از سبوس 
غلاتی چــون گندم، 
ــاودار و جوی  جــو، چـ
دوســـــــر درانــــــــواع 
سبوس دار  نان های 
بر ارزش تغذیه ای نان 
می افزاید و در میان 
انواع غلات، نان های 
حــاوی سبوس جــو و 
جوی دوســر به دلیل 
دارا بودن مواد مغذی 
همچون  ــف  ــاع ــض م
 B ویتامین های گروه
و به دلیل دارا بودن 
ــک  ــان )ی ــوک ــل ــاگ ــت ب
موثر  فیبری  ترکیب 
ــوی( در اولــویــت  و قـ

مصرف قرار دارد.

سهشنبهها

مهین رمضانی   | خبرنگار

 

سبوس گندم پوسته سطح رویی دانه گندم است که ترکیبی پرفیبرو مغذی است و برای 
سلامت بسیار مفید است.

   سبوس گندم چه فوایدی برای انسان دارد؟
سبوس گندم به علت داشتن مقادیر بالای فیبر به ایجاد حس سیری، کاهش اشتها، کاهش 
یبوست، کاهش سرطان روده بزرگ، افزایش عمر و پایداری سلول های روده و  تولید اسید 
های چرب منجر می شود و همچنین به علت داشتن ویتامین ممکن است به تامین ویتامین 

های بدن کمک کند.
   روش استفاده از سبوس گندم

سبوس گندم باید با خود دانه گندم کاملا آسیاب و سپس همراه با آرد گندم فرایند تخمیر 
حداقل پنج ساعته توسط مخمر ها سپری شود تا ترکیبات مهار کننده هضم آن مانند فیتات 

از بین برود و ارزش غذایی آن افزایش یابد.
    آیا مصرف سبوس گندم به صورت دست نخورده واضافه شده به خمیر نان یا 

مصرف خوراکی در ماست و ... مضراست؟
بله، در موارد بسیاری ممکن است خطرناک باشد، سبوس گندم با وجود خواص مهمی 
که ذکر شد زمانی می تواند بسیارمفید باشد که کاملا تحت تخمیر با آرد گندم قرار بگیرد، 
دراین صورت ارزش غذایی آن افزایش می یابد ومناسب مصرف انسان می شود، ولی مصرف 
سبوس خام و دست نخورده می تواند خطرناک باشد به چند دلیل؛ اول این که در ساختار 

سبوس گندم ترکیب فسفر دار طبیعی به نام فیتات وجود دارد که این ترکیب در بدن انسان 
قابلیت هضم و جذب ندارد ومی تواند در جذب سایرمواد تداخل ایجاد کند و به کمبود آهن، 
روی، کلسیم و سایر مواد معدنی منجرشود، فیتات زمانی می تواند بی خطر باشد که تحت 
تخمیر قراربگیرد، همچنین درسبوس نان  نیزترکیبات دیگری مشابه فیتات وجود دارد که 
تداخل زیادی با مواد معدنی دارد. نکته بعدی درباره سبوس گندم این است که سبوس ها 
برای اهداف مشخصی تهیه می شود که به دو صورت سبوس برای خوراک دامی و سبوس 
بهداشتی برای خوراک انسانی است، معمولا سبوس حیوانی شرایط پاستوریزه و استاندارد 
های لازم را برای مصرف انسانی ندارد چون ممکن است دچار آلودگی های قارچی یا 
کپکی مهمی به نام آفلاتوکسین باشد که می تواند به ایجاد سرطان های کبد یا سرطان 
های دستگاه گوارش منجر شود. همچنین ممکن است آلودگی میکروبی یا فلزی دیگری 
در آن وجود داشته باشد، به همین دلیل مصرف این نوع سبوس برای انسان بسیارخطرناک 
است، از آن جا که در بازارکشور سبوس غیرپاستوریزه فراوان تر وارزان تر است بیشتر توسط 
نانوایی ها و افراد فاقد تخصص تهیه و توزیع می شود که آسیب های بسیار جدی به مردم وارد 
می کند. به همین علت به مردم توصیه می شود فقط از نان های صنعتی که حاوی سبوس 
درآرد گندم است و سبوس پاستوریزه شده در آن ها وجود داردو شرایط لازم را برای مصرف 
دارد و برای سلامتی بسیار مفیداست، استفاده کنند ولی 
مصرف نان های سنتی که به صورت دستی 
در هنگام پخت به آن ها سبوس اضافه 

می شود، توصیه نمی شود.

سبوس گندم از شایعه تا واقعیت
دکتر سید مصطفی عربی   | متخصص تغذیه

هاجر نعیمی    | کارشناس ارشد صنایع غذایی


