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زنجبیــل| زنجبیل ادویه‌ای اســت کــه اغلب 
بــرای مصــارف دارویــی اســتفاده می‌شــود. 

برخی از تحقیقات نشــان می‌دهد کــه دارای 

خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی است. 

در مطالعــات حیوانــی، زنجبیل به ســرکوب 

برخی پروتئین‌هــای التهابــی در خون موش 

کمک کــرد و در نتیجه علایم آلــرژی کمتری 

داشت. اگرچه هیچ مطالعه‌ای بر روی انسان 

ثابت نکرده است که زنجبیل می‌تواند به طور 

موثر آلرژی را درمان کند، اما زمانی که به مقدار 

کم مصرف شود آسیبی به غذاها وارد نمی‌کند 

و می‌تواند به غذاها طعــم بدهد. زنجبیل را به 

انواع ســوپ‌ها، اسموتی‌ها، ســس‌ها یا چای 

می‌توان اضافه کرد.

عســل محلی| عســل محلی حــاوی مقادیر 
کمی گرده اســت کــه از زنبورهای عســل در 

نزدیکی محل زندگی شما به عمل آمده است. 

مصرف عسل محلی می‌تواند به شما در ایجاد 

مقاومت در برابر گرده‌ای که به آن حساسیت 

داریــد کمک کنــد. بــا این‌که، شــواهد کمی 

برای حمایت از این ادعا وجود دارد اما عســل 

حاوی ویتامین‌ها و آنتی اکسیدان‌هایی است 

که می‌تواند برای سلامتی مفید باشد. عسل 

همچنین می‌تواند به تســکین گلــودرد و آرام 

کردن سرفه کمک کند. برای تهیه عسل محلی 

باید از کشاورزان محلی عسل تهیه کنید.

مرکبات| مرکبــات، مانند پرتقــال، نارنگی، 
لیمو و لیموترش حاوی مقدار زیادی ویتامین 

C هســتند. برخی تحقیقات نشــان می‌دهد 

که ویتامین C ممکن است به کودکان مبتلا به 

علایم رینیت آلرژیک )تب یونجه( کمک کند. 

ویتامین C همچنین می‌تواند به کوتاه کردن 

مدت سرماخوردگی کمک کند، اگرچه خطر 

ابتلا به ســرماخوردگی را کاهــش نمی‌دهد. 

می‌توانید از مرکبات به عنوان میان وعده لذت 

ببرید یا آن‌ها را به ســالاد میوه، اسموتی یا آب 

میوه اضافه کنید.

پیــاز| پیــاز حــاوی کوئرســتین اســت، آنتی 
اکسیدانی که مانند آنتی هیستامین در بدن 

عمل می‌کند. آنتی هیستامین‌ها، هیستامین 

را مســدود می‌کنند، یک ماده شیمیایی آزاد 

شده در یک واکنش آلرژیک. برای واکنش‌های 

آلرژیک شدید )آنافیلاکسی(، اپی نفرین برای 

درمان مورد نیاز است. تحقیقات نشان می‌دهد 

که کورســتین می‌تواند هیستامین را کاهش 

دهد و علایم آلرژی را بهبود بخشد. پیاز قرمز 

خام دارای بالاترین سطح کورستین است.

کیــوی| کیــوی سرشــار از ویتامین‌هــا و مواد 

معدنی است. مانند مرکبات، کیوی سرشار از 

ویتامین C است که می‌تواند از سیستم ایمنی 

ســالم حمایت کنــد و علایــم آلــرژی را از بین 

ببرد. می توانید کیوی را به عنوان میان وعده 

میل کنید یا آن را به آب میوه‌ها، اسموتی‌ها یا 

وعده‌های میوه روزانه اضافه کنید. افرادی که 

به کیوی حساسیت دارند باید به دنبال منابع 

جایگزین ویتامین C باشند.

آناناس| آنانــاس یک میوه شــیرین اســت که 
حاوی آنزیمی به نام بروملین است. تحقیقات 

نشان می‌دهد که بروملین دارای خواص ضد 

التهابی است و به کاهش گلودرد و پاک سازی 

سینوس‌ها کمک می‌کند. برخی از مطالعات 

حیوانی نشان داده‌اند که این آنزیم ممکن است 

به آسم آلرژیک نیز کمک کند. آناناس همچنین 

منبع خوبی از ویتامین C است. بهتر است به 

جای آناناس بسته بندی شده یا کنسرو شده، 

آناناس تازه بخورید. در حالی که برخی افراد 

ممکن اســت از ویتامیــن C و بروملین موجود 

در آناناس بهره‌مند شوند، برخی دیگر نسبت 

به آناناس حساســیت یا عدم تحمــل دارند که 

خوردن آن را مضر می‌کند.

گوجه فرنگی| گوجه فرنگی سرشــار از آنتی 
اکســیدانی به نــام لیکوپن اســت کــه ممکن 

اســت به مبارزه با التهاب کمک کند. التهاب 

کمتر می‌تواند منجر به بهبــود علایم آلرژی و 

سینوسی شود. برای به دست آوردن بالاترین 

غلظت لیکوپن، ســعی کنید از گوجه فرنگی 

پخته استفاده کنید.

ماهــی| ماهــی ســالمون و ســایر ماهی‌های 
روغنی حاوی اســیدهای چرب امگا 3 بالایی 

هستند که خواص ضد التهابی دارند. برخی 

تحقیقات نشان می‌دهد که مصرف بیشتر امگا 

3 می‌تواند خطر ابتلا به آلرژی و علایم آسم را 

کاهش دهد. کارشناسان توصیه می‌کنند که 

بیشتر بزرگ سالان حداقل دو وعده ماهی در 

هفته مصرف کنند.

کفیر| کفیر یک نوشــیدنی تخمیر شــده شیر 
است که شبیه ماســت اســت. این نوشیدنی 

حاوی پروبیوتیک‌هایی اســت که می‌تواند با 

متعادل کردن میکروب‌ها مانند باکتری‌های 

)اجتمــاع  روده  میکروبیــوم  در  موجــود 

میکروب‌ها در دســتگاه گــوارش( به حمایت 

از سیستم ایمنی بدن شــما کمک کند. کفیر 

حاوی پروبیوتیک بیشــتری نسبت به ماست 

اســت. در مطالعات حیوانی، کفیر اثرات ضد 

حساســیتی دارد. کفیــر را هــم می‌توانید در 

اسموتی‌ها استفاده کنید و هم در سس سالاد.

زردچوبــه| زردچوبــه یــک ادویــه حــاوی 
کورکومین است که یک ضدالتهاب قوی است. 

یک مطالعه حیوانی نشان داد موش‌هایی که 

زردچوبه مصرف کرده بودند واکنش آلرژیک 

مهار شــده داشــتند. زردچوبه یک ماده رایج 

در ادویه کاری است. می توانید زردچوبه را به 

دستور العمل ها، اسموتی ها، سوپ ها یا چای 

های مورد علاقه خود اضافه کنید. با این حال، 

احتیاط لازم است. دوزهای بیش از حد بالای 

زردچوبه توصیه نمی‌شود و می‌تواند با عوارض 

جانبی قابل توجهی همراه باشد.

چای سبز| چای سبز یک نوشیدنی تسکین 
دهنــده سرشــار از آنتی اکســیدان اســت. 

تحقیقات نشان می‌دهد که ترکیبات موجود 

در چای ســبز به نام اپی گالوکاتچین گالات 

)EGCG( دارای خــواص ضــد حساســیت 

هســتند و می‌توانند به کاهش علایم کمک 

‌کنند.
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تبخال دهانی، عاملی پنهان در افزایش خطر آلزایمر

نتایــج پژوهش‌های جدید نشــان می‌دهد که ویروســی شــایع و به ظاهــر بی‌خطر به نــام هرپس 

سیمپلکس نوع HSV-1( ۱( که عامل بروز تبخال‌های دهانی است، می‌تواند در بروز بیماری آلزایمر 

نقش داشته باشد.این ویروس که در بدن بسیاری از افراد به‌صورت نهفته وجود دارد، ممکن است 

زمینه‌ساز تغییراتی در مغز شود که در نهایت به زوال عقل بینجامد. طبق گزارش نیویورک‌پست، 

آلزایمر شایع‌ترین نوع دمانس در جهان است که تنها در ایالات متحده، بیش از ۷.۲ میلیون سالمند 

به آن مبتلا هستند. در مطالعه‌ای گسترده که با بررسی ۱۵ ساله داده‌های سلامت در آمریکا انجام 

شد، اطلاعات مربوط به حدود ۳۴۵ هزار فرد مبتلا و غیرمبتلا به آلزایمر تحلیل شد. نتایج نشان داد 

که افراد دارای ویروس HSV-1 حدود ۸۰ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به آلزایمر قرار داشتند. 

علاوه بر این، پژوهشگران نقش سایر ویروس‌های خانواده هرپس را نیز بررسی کردند. از میان آن‌ها، 

ویروس هرپس سیمپلکس نوع ۲ )عامل تبخال تناسلی( و واریسلا زوستر )عامل آبله‌مرغان و زونا( 

نیز با افزایش خطر ابتلا بــه آلزایمر مرتبط بودند. طبق آمارها، بین ۵۰ تا ۸۰ درصد بزرگســالان 

آمریکایی حامل HSV-1 هستند و ویروس تبخال تناسلی نیز در حدود یک نفر از هر شش نفر بین 

سنین ۱۴ تا ۴۹ سال یافت می‌شود. این ویروس‌ها عمدتاً از طریق تماس نزدیک، مانند بوسیدن یا 

رابطه جنسی منتقل می‌شوند. سازوکار دقیق اثر این ویروس‌ها در تخریب مغزی هنوز به طور کامل 

روشن نیست، اما دانشمندان معتقدند که واکنش‌های التهابی ناشی از عفونت، در شکل‌گیری 

پلاک‌های آمیلوئیدی و تخریب نورونی، نقش اساســی ایفا می‌کنند. خبــر امیدوارکننده آن‌که، 

درمان‌های ضدویروسی می‌توانند تا حدودی اثرات این ویروس را کاهش دهند. بر اساس نتایج 

همین مطالعه، کسانی که پس از تشخیص HSV-1 از داروهای ضدتبخال استفاده کردند، ۱۷ 

درصد کمتر در معرض ابتلا به آلزایمر قرار گرفتند. نویسندگان این تحقیق می‌گویند: »اگرچه هنوز 

باید جزئیات مولکولی دقیق‌تر بررسی شود، یافته‌های ما حاکی از آن است که درمان ضدویروسی 

می‌تواند راهی مؤثر برای کاهش خطر زوال عقل در آینده باشد.«

تازه ها

  انتخاب کرفس تازه و باکیفیت

پــس دقــت کنیــد کــه کرفــس تــازه و باکیفیــت، یکــی از 

مهم‌تریــن عوامــل در خوشــمزگی ایــن خورشــت اســت. 

کرفســی که بــرای تهیه ایــن خورشــت انتخــاب می‌کنید 

بایــد ســاقه‌های ســبز روشــن و بــدون لکه داشــته باشــد. 

کرفس‌هــای تــازه و باکیفیــت، عطــر و طعــم بهتــری بــه 

خورشت می‌دهند.

 استفاده از سبزی‌های معطر

ســبزی‌های معطر مانند جعفری و نعنــاع، بخش مهمی از 

عطــر و طعم خورشــت کرفس را تشــکیل می‌دهنــد. برای 

خورشــت کرفــس بهتر اســت از ترکیــب ســبزی‌های تازه 

اســتفاده و این ســبزی‌ها را به دقت خرد کنید. در صورت 

امکان، از غذاســاز بــرای خرد کردن ســبزی‌ها اســتفاده 

کنید اما دقت کنید که ســبزی‌ها به خمیر تبدیل نشوند.

 پخت آهسته و طولانی

خورشــت کرفس را ابتــدا روی حــرارت بالا قــرار دهید تا 

به جــوش آید، ســپس حــرارت را کاهش و اجــازه دهید به 

آرامی و با حرارت ملایم بپزد. این زمان اضافی به خورشت 

فرصت می‌دهد تــا اصطلاحا جا بیفتــد و طعم‌ها به صورت 

کامــل در هــم ترکیــب شــوند و در نهایت خورشــت روغن 

بینــدازد. از افــزودن آب زیــاد پرهیــز کنید و خــورش را با 

مقدار مشخصی آب بپزید.

 تنظیم طعم نهایی

تنظیــم طعم  بــا دقت هــم، یک راز خوشــمزگی خورشــت 

کرفس اســت. بــا تنظیــم دقیق طعــم می‌توانید خورشــت 

خوشــمزه‌ای داشــته باشــید. لیمو ترش تازه یا آب‌غوره به 

خورشــت کرفس اضافــه کنید تا کمــی طعم ترشــی به آن 

بدهد و مزه‌هــا را متعادل کنــد. این افزودنی‌هــا به همراه 

نمــک و فلفــل بــه طعــم خورشــت عمــق و تندی مناســبی 

می‌دهند.

آشپزی من

 فوت‌  کوزه‌گری خورشت کرفس

�

بیشتر بدانیم�

بالاخره میوه را با پوست بخوریم یا نه؟!

هیچ تردیدی در فواید بی‌شمار مصرف بیشتر میوه و 

ــود نـــدارد. ایــن مواد  ــرای سلامتی وج سبزیجات ب

از ویتامین‌ها، مــواد معدنی و  غذایی سرشار 

ترکیبات گیاهی مفید هستند. اما سوالی که 

اغلب مطرح می‌شود این است: آیا بهتر است 

میوه‌ها و سبزیجات را با پوست مصرف کنیم 

یا بدون پوست؟

  فیبر بالای پنهان در پوست میوه
پوســت ســبزیجات و میوه‌ها همچنین حاوی مقادیر قابل 

توجهی فیبر و آنتی‌اکســیدان اســت. به عنوان مثــال، حدود 

۳۱درصد از کل فیبر موجود در یک سبزی می‌تواند در پوست 

آن یافت شــود. جالب‌تر این که، ســطح آنتی‌اکســیدان‌ها در 

پوســت برخی میوه‌ها می‌تواند تا ۳۲۸ برابر بیشتر از گوشت 

)پالــپ( آن‌ها باشــد. بنابرایــن، مصــرف میوه و ســبزیجات با 

پوست می‌تواند به طور قابل توجهی دریافت مواد مغذی شما 

را افزایش دهد.

  چه زمانی پوست میوه و سبزیجات را جدا کنیم؟
با وجود تمام فواید، پوست برخی میوه‌ها و سبزیجات غیرقابل 

خوردن یا سخت‌هضم است. برای مثال، پوست آناناس، خربزه 

و کدو تنبل. پوست مرکبات هم اغلب تلخ و سفت است و مصرف 

خام آن مطلوب نیست، مگر این‌که به صورت رنده یا پخته شده 

در غذاها استفاده شود. همچنین، اگر طعم تلخ یا بافت خاص 

پوست برخی میوه‌ها و ســبزیجات باعث کاهش تمایل شما به 

مصرف کلی آن‌ها می‌شود، پوست کندن می‌تواند گزینه 

بهتری باشد.

   پوست میوه، آفت‌کش ندارد؟
آفت‌کش‌ها هــم در محصــولات ارگانیک و هم 

در محصــولات کشت‌شــده بــه روش معمــول، 

برای محافظــت از محصول و افزایــش بازدهی 

استفاده می‌شــوند. اگرچه بخشی از آفت‌کش‌ها 

به گوشــت میوه نفوذ می‌کند، اما غلظت بیشتری از 

آن‌ها روی پوســت باقــی می‌ماند. بنابراین شست‌و‌شــوی 

دقیق با آب می‌تواند بخشی از آن را حذف کند، اما پوست کندن 

موثرترین راه برای حذف آفت‌کش‌هایی است که به پوست نفوذ 

کرده‌اند. می‌توانید از پوست‌کن‌های نازک استفاده کنید و برای 

سبزیجاتی مانند کدو سبز، بادمجان یا خیار، پس از شست‌و‌شوی 

کامل، بخشی از پوست را نگه دارید.سبزیجات با پوست ضخیم‌تر 

مانند سیب‌زمینی، هویج و شلغم را هم می‌توان با یک برس میوه 

خوب شست‌و‌شو داد تا آفت‌کش‌ها به حداقل برسند.

��

فصل آلرژی می‌تواند دوران ســختی برای کسانی باشــد که دچار حساسیت‌های فصلی 

می‌شوند، اما بعضی غذاها و نوشــیدنی‌ها وجود دارند که می‌توانند تسکین دهنده این 

شرایط باشند. مثلا گنجاندن بعضی خوراکی‌ها مانند عسل، مرکبات و چای سبز در رژیم 

غذایی می‌تواند به کاهش علایم و حمایت از سیستم ایمنی بدن شما کمک کند. در مطلب 

امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایت verywellhealth این خوراکی‌ها را بیشتر می‌شناسیم. با 

ما همراه باشید.

� �

خورشت کرفس با ترکیبی از کرفس، گوشت، سبزی‌های معطر و ادویه‌جاتی خاص تهیه 

می‌شود که این ترکیب‌ها را با ظرافت خاصی در کنار هم قرار می‌دهد. اما راز خوشمزگی 

خورشت کرفس علاوه بر مواد اولیه‌اش به شیوه پخت این غذا و البته رعایت نکاتی برای 

جا افتادن و روغن انداختنش برمی‌گردد.

�

ترفند

آنتی‌هیستامین‌های طبیعی را بشناسیم
 بااین که بروز حساسیت شرایط ناخوشایندی است اما خوراکی‌هایی هستند که می‌توانند

 به کاهش علایم حساسیت کمک کنند و تسکین‌دهنده شرایط باشند

�

فائزه مهاجر    |  مترجم

 

نشانه‌های اولیه دیابت در کودکان

تشنگی بیش‌از حد| یکی از علایم اصلی دیابت نوع 1 
تشنگی بیش از حد یا شدید است که به آن پلی‌دیپسی 

می‌گویند. این تشنگی غیرقابل توضیح است و با وجود 

نوشیدن آب ادامه می‌یابد.

تکرر ادرار| تکــرر ادرار اغلب با تشــنگی بیش از حد 
همراه است. تکرر ادرار زمانی رخ می‌دهد که کلیه‌ها 

برای فیلتر کردن گلوکز )قند( اضافی در خون سخت 

کار می‌کننــد و در ایــن فراینــد ادرار بیشــتری تولید 

می‌شــود. در نــوزادان، این ممکن اســت بــه صورت 

تعویض مکرر پوشــک به نظــر برســد. در کودکی که 

آموزش توالت رفتن دیده است، ممکن است متوجه شوید که رختخواب یا شلوار خود را خیس 

می‌کند.

افزایش گرسنگی|افزایش گرسنگی، که به عنوان پرخوری یا پرخوری مفرط شناخته می‌شود، 
همراه با پرنوشی و پرادراری، »ســه علامت دیابت« را کامل می‌کند. فرزند شما ممکن است 

هوس‌های غذایی داشته باشد و با وجود خوردن غذا یا میان وعده، احساس گرسنگی کند.

کاهش وزن بی‌دلیل| وقتی بدن نتواند به درستی از گلوکز برای انرژی استفاده کند، شروع به 
سوزاندن چربی و عضله می‌کند. علاوه بر این، گلوکز اضافی خون از طریق ادرار دفع می‌شود 

و در نتیجه کالری از دست می‌رود. هر دوی این عوامل می‌توانند منجر به کاهش وزن در افراد 

مبتلا به دیابت شوند. افزایش نیافتن وزن یا کاهش وزن با وجود مصرف کالری کافی می‌تواند 

از علایم دیابت باشد.

خستگی| وقتی گلوکز نتواند برای تأمین انــرژی وارد سلول‌ها شود، می‌تواند باعث ضعف و 
خستگی شود. اگر فرزند شما بیشتر از حد معمول چرت می‌زند یا بعد از غذا خوردن به سختی 

چشمانش را باز نگه می‌دارد، ممکن است نشانه‌ای از ابتلای فرزند شما به دیابت باشد.

بوی میوه‌ای دهان|وقتی سطح گلوکز خون برای مدت طولانی خیلی بالا باشد، اسیدهایی به 
نام کتون می‌توانند تا سطح بالاتری از حد طبیعی تجمع پیدا کنند. این باعث می‌شود نفس شما 

بوی میوه‌ای‌مانند بدهد که نشانه یک دیابت خطرناک است و باید فورا به پزشک مراجعه کنید.

  تفاوت بین دیابت نوع ۱ و نوع ۲ چیست؟
دیابت نوع ۱ یک بیماری خودایمنی است که در آن بدن به اشتباه به سلول‌های خود که انسولین 

تولید می‌کنند، حمله می‌کند. این بیماری حدود ۵ تا ۱۰ درصد از کل موارد تشخیص دیابت 

را تشکیل می‌دهد. در دیابت نوع ۱، بدن انسولین بسیار کمی تولید می‌کند یا اصلًا انسولین 

تولید نمی‌کند. این امر منجر به افزایش خطرناک سطح گلوکز خون می‌شود. بنابراین، انسولین 

یک درمان روزانه مورد نیاز برای افراد مبتلا به دیابت نوع ۱ است.دیابت نوع ۲ شایع‌ترین نوع 

دیابت است. این بیماری زمانی رخ می‌دهد که بدن به درستی به انسولین پاسخ نمی‌دهد )که 

به آن مقاومت به انسولین می‌گویند( یا لوزالمعده انسولین کافی برای جبران این کمبود تولید 

نمی‌کند. درمان دیابت نوع ۲ معمولًا شامل تغییرات سبک زندگی است و ممکن است شامل 

داروها نیز باشد.

دیابت نوع ۱ یک بیماری خودایمنی است که در آن بدن به اندازه 
کافی هورمون انسولین تولید نمی‌کند و در نتیجه سطح گلوکز 
خون بالا می‌رود. این بیماری معمولًا در دوران کودکی یا اوایل 

بزرگ سالی تشخیص داده می‌شود.

بیشتر بدانیم

کودکان

داده تصویری�


