
  فیبر مثل داروهای کاهش وزن است
مصــرف کربوهیدرات در نســبت‌های متعادل 

با فیبر مفید اســت. برخی از انواع فیبرها روی 

جــذب کربوهیــدرات تاثیــر دارند و به ســلول 

پیام می‌دهنــد که چگونه آن‌هــا را بعد از جذب 

نشریه »کانورسیشــن« با  کنــد.  پــردازش 

اشــاره بــه این‌‌کــه فیبر باعــث کاهش ســرعت 

جذب قند در روده می‌شــود، دربــاره این یافته 

جدیــد دانشــمندان می‌نویســد که فیبــر روی 

زیست‌شناســی بــدن تاثیــر می‌گــذارد و در 

بدن به‌صورت طبیعــی همان تاثیــر اوزمپیک 

و ویگووی، داروهــای پرفروش کاهــش وزن را 

دارد. میکروبیوم، مجموعه باکتری‌‌های موجود 

در روده، باعث می‌شود فیبر هورمون‌های روده 

را تحریک کنــد. آن‌ها هم به‌نوبه خود ســرعت 

تخلیه معده، میزان قند خون و حتی احســاس 

گرسنگی را تنظیم می‌کنند.

  از مهار قند تا تقویت گوارش

برخــی متخصصان تغذیــه با تاییــد صحت این 

یافته اخیر، تاکید کرده‌اند که فیبر نه‌تنها برای 

اجابت مزاج، بلکه برای مهــار قند خون، حفظ 

وزن ســالم و ســامت کلی بــدن مفید اســت. 

شــگفت آن‌‌که کاهش فیبر در بدن، متاســفانه 

به بــروز بیماری‌هــای خطرناک دیگــری نظیر 

بیماری قلبی، انواع خاصی از ســرطان و حتی 

آلزایمر کمک می‌کند.

 مواظب نسبت کربوهیدرات به فیبر 
باشید

اما در زندگی امروز متاسفانه منابع فیبر کمی 

مصرف می‌‌کنیــم پس بهتر اســت لااقــل روی 

نســبت کربوهیــدرات بــه فیبــر در غذای‌‌مــان 

دقت داشته باشیم. تمرکز بر غذاهای فراوری 

و بسته‌بندی‌شده‌ای که نســبت کربوهیدرات 

بــه فیبــر در آن‌هــا دســت‌کم ۱۰ بــه ۱ یــا در 

بهترین حالت ۵ به ۱ حفظ شــده‌، راهی است 

کــه در انتخــاب بهتــر غذاهــای فراوری‌شــده 

در فروشــگاه‌ها به مــا کمک می‌کنــد. با دیدن 

برچســب اطلاعــات غذایــی روی محصــولات 

به‌سادگی می‌توانید نســبت کل کربوهیدرات 

به فیبر را محاسبه کنید.مواقعی که بیرون غذا 

می‌خورید همراه وعــده غذایی‌تان فیبر مکمل 

مصرف کنید. مکمل حاوی ترکیبی از فیبرها، 

افزایش قند خون بعــد از غذا را در افراد ســالم 

تقریبا ۳۰ درصد کاهش می‌دهد.

 موانع مصرف فیبر
با این‌‌که تقریبــا تمام فیبرهــا به‌طورکلی برای 

ســامت بیشــتر افــراد مفید اســت، امــا همه 

آن‌ها به یک شــیوه بر بــدن تاثیــر نمی‌گذارند. 

مصــرف طیف وســیعی از انــواع فیبر بــه ایجاد 

میکروبیــوم متنــوع کمــک می‌کنــد و ایــن امر 

موجــب ســامت روده و ســامت کلــی بــدن 

می‌شــود. امــا برخــی بیماری‌ها ممکن اســت 

مانــع مصرف انــواع خاصی از فیبر شــود. مثلا 

بعضی افراد به دسته‌ای از فیبرها به نام فودمپ 

حســاس‌اند. فودمپ‌هــا موادغذایــی حــاوی 

کربوهیدرات‌‌انــد که به‌صورت کامــل در معده 

هضم و در روده جذب نمی‌شوند و به بروز علایم 

سندروم روده تحریک‌پذیر از قبیل نفخ و اسهال 

منجر می‌شــوند. از غذاهای حاوی فودمپ بالا 

می‌توان به پــودر ســیر و پودر پیــاز، همین‌طور 

غذاهای خانواده پیاز، محصولات لبنی، برخی 

میوه‌ها و سبزیجات اشاره کرد.

 آیا مصرف فیبر محدودیت دارد؟
به نحــوه واکنــش بدنتــان به غذاهــای مختلف 

دقت کنیــد. اگر بــا افزایش مصــرف فیبر دچار 

مشــکل می‌شــوید با پزشک مشــورت کنید. به 

یاد داشــته باشــید که مصرف هــر انــدازه فیبر 

برای بدن ضرری ندارد و تنها مشــکلی که فیبر 

اضافی در بدن ایجاد می‌کنــد کمی دل‌پیچه و 

گاز معده اســت که با مصرف کافی آب می‌توان 

آن را برطرف کرد. منابع فیبر را هم که به‌‌خاطر 

دارید: در میوه‌ها؛ گلابی، توت فرنگی، آووکادو، 

سیب، تمشک، موز و... در سبزیجات؛ کلم، کلم 

بروکلی، کنگر فرنگی، چغندر، اسفناج، هویج 

و گوجه‌‌فرنگی، در حبوبات؛ عدس، لوبیا قرمز، 

لپه، نخــود، در غلات؛ کینــوا، جو دوســر، پاپ 

کورن، مغزها و دانه‌ها؛ بادام، دانه چیا، پســته، 

گردو، تخم‌‌آفتاب‌‌گردان، تخم کدو و.... 
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فیبر علاوه بر حفظ وزن، می‌‌تواند در مهار 
قند خون، کنترل بیماری‌‌های قلبی، برخی 

سرطان‌‌ها و ... کمک کند؛ پس مهم است منابع 
فیبر را در برنامه غذایی‌‌مان بگنجانیم

فیبر، کلید کنترل وزن

 انتقال مستقیم
 منوکسید کربن به  ریه!

دود قلیان که حاوی ترکیبات سرطان ‌زاست تا انتهای ریه رفته 

و هر وعده آن معادل کشیدن 100 نخ سیگار است
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قلق‌‌‌های شربت خنک و خوشمزه زعفران برای 100 نفر
ماه محرم از راه رسیده و همه ما دوست داریم سهم کوچکی در مراسم  این ماه  داشته باشیم . شاید در این روزهای گرم، یک لیوان شربت خنک زعفران بتواند انرژی بیشتری به عزاداران  بدهد 

تازه، 2 کیلوگرم شکر، 200 سی‌‌‌ســی گلاب، مقداری یخ و البته حدود یک گرم زعفران نیاز 1 شربت  زعفران یک نذری خوب  است که برای تهیه‌‌‌اش به 24 لیتر آب، 100 سی سی آب‌لیموی 

دارید. البته این مورد آخر را می‌‌‌شود کمی بیشتر هم استفاده کرد، چون تاثیر بیشترش در رنگ شربت 

شماست، اما اگر زعفران زیادی بزنید شــربت شما بیش از حد تلخ 

می‌‌‌شود. حالا برویم سراغ روش تهیه این شربت.  

برای تهیه این شربت خوشمزه ابتدا باید زعفران را آب کنیم.  برای این منظور ابتدا زعفران را خوب می‌کوبیم و  به شکل 2

پودر درمی‌‌‌آوریم و در یک ظرف شیشه‌‌‌ای می‌‌‌ریزیم. سپس چند تکه 

یخ کوچک به آن اضافه و صبر می‌‌‌کنیم تا در دمای محیط ذوب شود. 

این کار باعث رنگ‌‌‌دهی بهتر زعفران می‌‌‌شود. این روش از آب کردن 

زعفران با آب‌‌‌جوش تاثیر بهتری دارد.

دیــگ می‌ریزیم و صبــر می‌‌‌کنیم تا به جوش بیاید. ســپس 3 اکنون باید شهد را آماده کنیم. برای این کار آب را داخل یک 

حرارت شعله را کم و شکر را به آن اضافه می‌‌‌کنیم. حدود ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر می‌‌‌کنیم تا شربت با حرارت 

ملایم بجوشد و غلیظ‌‌‌تر شود. بعد از این‌‌‌که شربت به قوام مدنظر رسید، دیگ را از روی حرارت برمی‌داریم 

و صبر می‌‌‌کنیم تا کمی خنک شود.

پس از این ‌‌که شــربت کمی خنک‌‌‌تر شد، گلاب و زعفران  آب شــده را به قابلمه اضافــه می‌کنیم. در صــورت تمایل 4

می‌‌‌توانیم ۳ تا ۴ قطره اسانس هل را به شربت اضافه کنیم. اسانس 

هل بسیار تلخ اســت و اگر به میزان زیادی به شربت اضافه کنیم، 

شربت تلخ می‌شود. پس از آن صبر می‌کنیم تا شربت کاملا خنک 

شود.

و سپس ســرو کنیم. همچنین می‌‌‌توانیم این شــربت را در 5 پس از خنک شدن شربت، لازم است تا آن را با آب و یخ رقیق 

داخل بطری‌‌‌هــای دردار بریزیــم و برای مدت طولانــی در یخچال 

نگهداری کنیم.

آشپزی من

نوشیدنی

فیبر نوعی خاص از کربوهیدرات است که در غذاهای گیاهی مانند سبزیجات 
پزشکی 

  

و غلات یافت می‌شــود. این ماده به‌طورکلی در بدن قابل‌جذب نیست اما به 

هضــم و جــذب غذاهــای دیگر کمــک و عمــل گــوارش را تســریع می‌کند. 

دانشمندان به این نتیجه رسیده‌اند که شاید فیبر تنها کلید مهم حفظ وزن 

سالم باشــد. غذاهای فیبردار شــامل میوه‌ها و ســبزیجات، غلات کامل، لوبیا، بادام و دانه‌ها، 

نسبت‌های متعادلی از کربوهیدرات و فیبر دارند که به مدیریت و کنترل وزن کمک می‌کنند. 

آن‌ها توصیه می‌کنند به‌جای حذف کربوهیدرات از رژیم غذایی، سعی کنید آن‌ها را به‌صورت 

طبیعی مصرف کنید. در ادامه به ابعاد مختلف مصرف فیبر برای سلامت و حفظ وزن می‌‌پردازیم.
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راه حلی جالب برای ترک عادت جویدن ناخن

مطالعــات جدیــدی کــه وب‌ســایت ان‌بی‌ســی‌‌نیوز 

گزارشــی از آن را منتشــر کرده است، نشان 

می‌دهد افــرادی کــه نمی‌توانند جلوی 

ناخن‌ جویدن یا  خاراندن پوست خود 

را بگیرنــد، بــه کمــک یــک تکنیــک 

ســاده می‌تواننــد بــر ایــن مشــکل 

غلبه کننــد. بنابــر گــزارش انجمن 

شــنیدن،  )گفت‌و‌گــو،  تی‌ال‌ســی 

گفتن(، حدود ۵درصد از افراد جهان 

درمعرض رفتارهای تکــراری متمرکز بر 

بــدن، »تیک‌های رفتــاری« مانند کشــیدن یا 

کندن موی سر یا پوست و ناتوانی از متوقف‌کردن این 

رفتارند که منجر به زخم و لکه‌های طاسی می‌شود. جویدن 

ناخن هم نمونه رایجی از همین رفتارهاست.نتایج تحقیقی 

که به‌تازگی در نشــریه جاما درماتولوژی منتشــر شده است، 

نشــان می‌دهد  رویکــردی به نــام جایگزینی عــادت، ممکن 

اســت به کاهــش این اختــال رفتــاری کمک کنــد. هرچند  

روش جدید که شامل مالش ملایم نوک انگشتان، کف دست 

یا پشت بازو حداقل دو بار در روز است به همه کمک نکرد اما 

حدود ۵۳درصد از افراد شرکت‌کننده در این تحقیق گفتند 

که در مقایســه بــا ۲۰درصد از افــراد گــروه کنترل، 

بهبود اندکی داشته‌اند. در این تحقیق شش 

هفته‌ای، موریتز و همکارانش ۲۶۸ فرد 

مبتلا به تریکوتیلومانیــا )وضعیتی که 

در آن افــراد در مواجهه با اســترس یا 

بــرای آرام کردن خود موهایشــان را 

می‌کنند یــا مرتب ناخن‌هایشــان را 

می‌جوند( را مطالعه و بررسی کردند. 

روش جدید شامل تنوعی از شیوه‌‌های 

رفتاری دیگر برای درمان »تیک رفتاری« 

بر بدن اســت. یکــی از ایــن روش‌‌ها عــادت یا 

رفتاری جایگزین است که آگاهانه انتخاب شده باشد. 

ناتاشا بایلن، روان‌شناس بالینی در مرکز او‌سی‌دی )وسواس 

فکری-عملی( و اختــالات مرتبط در بیمارســتان عمومی 

ماساچوست و دانشکده پزشکی هاروارد، گفت که در آموزش 

تغییر عادت، از روش »رفتار رقابتی« استفاده می‌شود. »مثلا 

شــما برای کشــیدن موهایتان یا کندن پوســتتان انگشــتان 

دست را جمع کنید و آماده این کار شوید. در این صورت دست 

شما این کار را می‌کند اما شما با درگیر کردن دیگر عضلات 

بدن، مانع این رفتار می‌شوید.«

تازه ها

نکته ها

بیشتر بدانیم 

 زندگی‌سلام
   یک شنبه 

اول مرداد ۱۴۰۲    
   ۵محرم 1445

   ۲۳ جولای ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۸۷

به مکمل‌های ورزشی 
اعتماد نکنید

پژوهشی تازه نشان داده است که محتوای مکمل‌های 

ورزشــی شــاید آن چیزی نباشــد که روی قوطی نوشته 

‌شــده اســت و در عــوض، حــاوی داروهای تاییدنشــده 

باشد. به گزارش »یو‌اس‌ای تودی«، در این پژوهش که 

هفته گذشته منتشر شد، ۵۷ محصول که مدعی بودند 

حاوی مواد گیاهی‌اند، بررســی شد و فقط شش مکمل 

ورزشی )۱۱ درصد( تقریبا همان محتوایی را داشتند 

که روی برچسب نوشته شده بود. هفت محصول حاوی 

 )FDA( داروهایــی بودند که اداره غــذا و داروی آمریکا

ممنوع اعلام کرده اســت. به نوشــته یــو‌اس‌ای تودی، 

مکمل‌هــای ورزشــی ممکــن اســت عوارض جانبــی 

ایجاد کنند و حاوی آلاینده‌هایی مانند فلزات ســنگین 

باشــند. این بررسی نشــان داد که چهار 

مــاده محــرک غیرمجــاز در مکمل‌های 

ورزشی گیاهی وجود دارد که در هیچ 

کشوری تایید نشده است.

 

    همیشه ضد آفتاب بزنید.
   عینک آفتابی با شیشه بزرگ بزنید.

   در طول روز به‌خصوص روزهای آفتابی 
 کلاه بگذارید. 

   بدن را هیدراته نگه دارید.
   قبل از خواب آرایش‌تان را پاک کنید. 

   استفاده از یک کرم ضد چروک با 
 کیفیت را شروع کنید.

   غذای سالم بخورید و از 
استرس دوری کنید. 

دکتر ســید محمد طباطبایــی معاون بهداشــت دانشــگاه علوم 

پزشکی ایران با اشاره به این‌که زغال قلیان دارای منوکسیدکربن 

اســت که  خطرات مصرف آن را افزایش می‌دهد، گفت: ســوخت 

زغالی حــاوی آهن، منوکســیدکربن و مواد شــیمیایی اســت که 

ســرطان‌زا هســتند. درجه حرارت و دود ناشی از ســیگار حدود 

۶۰۰ درجه و در قلیان بسیار بالاتر است و زغال‌های نیمه سوخته 

گاز منوکسیدکربن را مستقیم به ریه منتقل می‌کنند. وی افزود: 

در مصرف قلیان، مکش ریوی است و باید ریه‌ها را پر کرد؛ در حالی 

که در کشــیدن ســیگار مکش دهانی اســت و دود آن قورت داده 

نمی‌شود بنابراین؛ دود قلیان تا انتهای ریه نفوذ می‌کند.

    هر وعده قلیان معادل مصرف ۱۰۰ نخ سیگار

به‌گزارش ایســنا، وی بــا تاکید بــر این‌که مصــرف دخانیــات مهم‌ترین عامل 

مرگ‌های قابل پیشگیری است، اظهار کرد: دود تنباکو و سیگار حاوی بیش 

از ۴هزار ماده شیمیایی اســت و بیش از ۴۰ نوع از آن‌ها مواد محرک یا سمی 

و ســرطان‌زا دارند. قلیان هــم ۴۰۰ ماده ســمی و ســرطان‌زا دارد. از طرفی 

تنباکوهای میوه‌ای عــاوه بر این ۴۰۰ نــوع، مواد مضرتری هــم دارند که از 

پوست میوه تخمیر شده با مواد افزودنی تهیه می‌شود؛ به شکلی که هر وعده 

قلیان معادل ۵۰ تا ۱۰۰ نخ سیگار است.  

   بیماری تنفسی، زخم گوارشی و... از عوارض دخانیات

او با بیــان این‌که تعــداد زیــادی از زیان‌های بهداشــتی شــامل بیماری‌های 

تنفسی، زخم‌های گوارشــی و عوارض حاملگی هم قابل استناد به استعمال 

دخانیات هستند؛ افزود: »براساس برآورد سازمان جهانی بهداشت، در کشور 

ما سالانه ۳۶ هزار مرگ به علت بیماری‌های وابسته به دخانیات رخ می‌دهد 

و در صورت تداوم روند جاری در ۲۰ سال آینده به میزان ۲۰۰ هزار مرگ در 

ســال افزایش خواهد یافت«. به گفته وی، عفونت‌هایی از قبیل سل، ویروس 

تبخال، میکروب هلیکوباکترپیلوری )عامل زخم معده(، هپاتیت و ویروس‌های 

عامل عفونت‌های تنفســی ســرماخوردگی و بیماری‌هــای روده‌ای از طریق 

مصرف قلیان هم منتقل می شود.

   شایع‌ترین بیماری‌های مرتبط با سیگار

طباطبایی تاکید کرد: از میان شایع‌ترین بیماری‌هایی که با استعمال دخانیات 

در ارتباط هستند می‌توان به ســرطان‌ها، بیماری‌های آترواسکروتیک قلبی 

عروقــی، بیماری‌هــای انســدادی مزمن ریه، حمــات مغــزی، بیماری‌های 

گوارشــی و پوســتی اشــاره کرد. همچنین مصــرف دخانیات در زنــان خطر 

ناباروری، یائسگی زودرس، ســرطان دهانه رحم، پوکی اســتخوان، زایمان 

زودرس و سقط جنین و در مردان ناباروری را به همراه دارد.

    دردسر سیگار بزرگ سالان برای سلامت کودکان

وی افزود: مواجهه کودکان با دود ســیگار هم باعث آسم، عفونت ریه و گوش 

میانی و مرگ ناگهانی می‌شود. همچنین خطر ابتلا به بیماری دیابت در بین 

افراد مصرف کننده دخانیات ۳۰ تا ۴۰ درصد بیشتر است. مصرف دخانیات 

همچنین خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب و ســکته مغزی را ۲ تا ۴ برابر 

افزایش می‌دهد. او با بیان این‌که افراد ســیگاری نسبت به غیرسیگاری‌ها به 

میزان بیشتری به عفونت و التهاب لثه‌ها مبتلا می‌شوند، اظهار کرد: این امر 

موجب بوی بد دهان و پســرفت لثه‌ها و در نتیجه لق شــدن دندان‌ها، افتادن 

خود به خــود دندان‌ها در ســنین جوانی و بزرگ ســالی می‌شــود. همچنین 

استعمال دخانیات موجب کاهش جریان خون  درلثه می شود و ترمیم محل 

زخم ناشی از کشیدن دندان را به تاخیر می‌اندازد.
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