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هر روز با نان، نمک پنهان می‌خوریم
 نان در سبد غذایی ایرانی‌ها و قوت غالب‌شان 

اســت. رضایی دربــاره آرد مورد اســتفاده در 

نان‌ها می‌گوید :»غالبا آرد نانی که در کشور ما 

مصرف می‌شود، آرد گندم است که متاسفانه 

با حداقل سبوس ممکن پخته می‌شود. یعنی 

سبوس آرد را می گیرند و آرد سفیدی که غنی 

از نشاســته و با حداقل ویتامین و املاح اســت 

به نانوایی‌ها تحویل داده می‌شــود. نانواها آن 

را خمیر و بعد طبخ می‌کنند که زمان ورآمدن 

آن کوتاه اســت و غالبــا آن را با جوش‌شــیرین 

تسریع می‌کنند. همین باعث می‌شود مقدار 

زیادی نمک پنهــان نه نمک آشــکار، وارد نان 

شــود. همین افزایش مصرف نمــک به خاطر 

اســتفاده دایمی مــا از نان، غیر از بحث فشــار 

خون عوارض دیگری هم به همراه دارد. حالا 

بعضــی‌ می‌گوینــد جوش‌شــیرین نیســت اما 

ترکیبات دیگری به خمیر اضافه می‌کنند برای 

این که پخت نان سریع‌تر انجام شود. نانواهای 

ما مثل قدیمی‌ها نیســتند که ســاعت 3صبح 

بیدار شــوند و حوصله این که بروند نان را قبل 

از اذان صبح آماده کنند، ندارند.«

ــردم شک  ــود مـ ــی‌ش  وقــتــی آرد تــیــره م

می‌کنند!

»شاید بپرسید چرا آرد ســفید برای عامه مردم 

طی دهه‌های اخیر خوشایند است؟ رنگ سفید 

در فرهنگ ایرانــی مظهر پاکی اســت و خیلی 

چیزها از جمله رنگ لباس پزشــک و پرســتار،  

لباس عروس و ... سفید است و آن را مظهر پاکی 

و درستی می‌دانند. همین باعث می‌شود وقتی 

آرد تیره شود مردم شــک ‌کنند ناخالصی دارد 

ولی آرد کامل معمولا تیره‌ رنگ است و سبوس 

دارد اما آرد ما ناقص اســت چون سبوس ندارد 

و سبوس آن اغلب تحویل دام و طیور می‌شود. 

نان وقتی بدون سبوس است، حداقل فیبر-که 

یک مایه حیاتی برای گوارش ماست- را دارد. 

اصلا یکی از ویژگی‌های غذایی خوب داشتن 

فیبر اســت مثلا میوه وقتی به آب‌میــوه تبدیل 

می‌شــود فیبرش گرفته و خاصیتش به شــدت 

کم می‌شــود. می‌خواهم بگویــم فیبر مثل یک 

ویتامین، پروتئین یا املاح یک ماهیت تغذیه‌ای 

دارد که متاســفانه الان کم شده اســت و نان ما 

فیبر ندارد. این نان مصرف می شود و به خاطر 

نوع فراوری آن که توضیح دادم باعث می‌شود 

تمایل به خوردن شیرینی بالا برود، فشار خون 

بیشــتر شــود و در بدن باعث تجمع آب و املاح 

خواهد شد.« این‌ها توضیحات این کارشناس 

تغذیه درباره نان است.

 سبوس ریختن روی خمیر ارزش غذایی 

ندارد

به احتمال زیاد شــما هم در بعضی نانوایی‌ها 

دیدیــد کــه نوشــته‌اند این‎جا نان ســبوس‌دار 

تغذیــه  متخصــص  ایــن  می‌شــود.  عرضــه 

دربــاره اثرگــذار بــودن یا نبــودن ســبوس در 

نــان می‌گوید: »بعضی‌ها خودشــان ســبوس 

می‌خرند و به نانوا می‌گویند از آن سبوس برای 

خمیر نان‌شــان اســتفاده کند؛ اما باید بدانید 

آن سبوس ارزش غذایی ندارد. سبوس وقتی 

ارزش دارد که با آرد خشک همراه می‌شود، با 

آب ترکیب شــده، به آن مخمر اضافه می‌شود 

و عمل فراوری هم روی آن صــورت می‌گیرد. 

اما سبوســی که به صورت خشک‌خشک روی 

خمیر یــا نــان می‌زننــد ارزش غذایــی خیلی 

کمی دارد و حتی می‌تواند باعث مختل شدن 

جذب برخی از ویتامین‌ها و املاح شود. فیبرها   

یکی از اجزای تغذیه‌ای   و نشانه سلامت تغذیه 

اســت. البته درصدی از افــراد جامعه )حدود 

10 درصد( به پروتئین گندم حساس هستند 

که بــه آن عدم تحمل بــه گلوتــن می‌گویند اما 

نمی‌داننــد و ایــن موضوع نیــاز بــه مراجعه به 

متخصص گوارش دارد.«

 مصرف غلات باید متنوع باشد نه فقط 

برنج و نان!

از این متخصص تغذیه می‌پرســم کــدام نان را 

برای مصرف توصیه می‌کند و او پاسخ می‌دهد: 

»تغذیه یک کلمه دارد و اول و آخرش تنوع است. 

هر گلی یک بو دارد و هــر غذایی یک خاصیت. 

به همیــن دلیل بایــد ســعی کنیــم در مصرف 

نان‌ها تنوع داشــته باشــیم و هیچ‌کدام برتری 

نســبت به هم ندارنــد. الان آرد بیشــتر نان‌ها 

یکی اســت. حجــم نانی که هــر روز اســتفاده 

می‌شود هم بسته به فرهنگ غذایی هر منظقه 

متفــاوت اســت. مثــا مازندرانی‌هــا بیشــتر 

می‌روند ســمت مصرف برنج ولی خب خیلی 

از افراد که وضعیت خوبی ندارنــد نان زیادی 

مصــرف می‌کننــد کــه یک غلــه سوبســیددار 

است. ولی توصیه من به عنوان یک کارشناس 

تغذیه این است که ســعی کنیم انواع غلات را 

مصرف کنیم. این حجم از نــان و برنجی که ما 

می‌خوریم غلط است و باید از سایر غلات مانند 

ســیب‌زمینی، جو و ذرت هم اســتفاده شــود. 

مشکل ما این است که تنوع نداریم.«
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ســیب‌زمینی جوانه زده| این ســیب‌زمینی‌ها حاوی 1
ســمومی بــه نــام ســولانین و چاکونیــن هســتند کــه 

می‌توانند به ســامت آســیب برسانند. این ســموم عمدتاً در 

قســمت‌های جوانه زده ســیب زمینــی متمرکز می‌شــوند و 

مصرف آن ها ممکن است منجر به مسمومیت غذایی شود.

ســیب‌زمینی‌های سبز| ســیب‌زمینی‌هایی کــه در 2
معرض نور قرار می‌گیرند و سبز رنگ می‌شوند، حاوی 

مقادیــر بیشــتری از ســولانین و تلخ‌مــزه هســتند. این ســم 

طبیعی می‌تواند باعث مسمومیت و بروز علایمی مانند تهوع 

و سردرد و عوارض دیگری شــود. پس هیچ وقت سراغ خرید 

آن‌ها نروید.

ســــیــــب‌زمــــیــــنــــی‌هــــای 3
ــب  ــ ــی ــ ــده| س ــ ــاه‌ش ــ ــی ــ س

ــه دلیل  ــه ب زمــیــنــی‌هــایــی ک

آسیب یا نگهداری نادرست 

ســیــاه شـــده‌انـــد، ممکن 

ــل فــرایــنــد  ــی ــت بــه دل اسـ

ــون یـــا سایر  ــی ــداس ــی ــس اک

واکنش‌های شیمیایی حاوی 

سموم و مواد مضر باشند. مصرف 

سیب زمینی‌های سیاه شده می‌تواند به مشکلات گوارشی و 

مسمومیت غذایی منجر شود.

  پیشگیری از خرابی سیب‌زمینی
برای جلوگیری از تولید ســموم در ســیب زمینی، باید آن‌ها را 

در شــرایط مناســب نگهــداری کنید. 

بهتر اســت ســیب زمینی‌هــا در 

مکان‌هــای تاریــک، خنــک 

و خشــک ذخیــره شــوند تــا 

از جوانــه زدن و ســبز شــدن 

آن‌هــا جلوگیــری شــود. اگر 

سیب‌زمینی که در خانه دارید 

علایم فساد یا تغییر رنگ داشت 

قید مصــرف آن را بزنید و از ســیب 

زمینی‌های سالم و تازه استفاده کنید.
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آشپزی من
ترفند

قید این سیب‌زمینی‌‌‎ها را بزن!

�

پوست و مو�

نکته‌هایی که باید درباره کاشت مو بدانید

کاشــت مو در ســال‌های اخیر بــه راه‌حلــی پرطرفدار 
برای جایگزیــن کردن موهــای از دســت‌رفته تبدیل 

شــده اســت. به گزارش انجمن بین‌المللی جراحی 
ترمیم مــو در ســال ۲۰۲۱، حــدود ۷۰۳ هزار و 

۱۸۳ عمل کاشت مو در سطح جهان انجام شده 
اســت. همچنین با وجود تبلیغ در شبکه‌های 
اجتماعی و تاثیر چهره‌های مشهور، می‌بینیم 
که افراد بیشتری برای این کار به کلینیک‌های 

کاشت مو مراجعه می‌کنند. اما این افراد باید به 
چه موضوعاتی بیشتر توجه کنند؟

 اول تحقیق کنید!
طبق گزارش انجمــن بین‌المللی جراحــی ترمیم مو، ۸۷ 

درصد عمل‌هــای کاشــت مو روی مــردان انجام می‌شــود 

و زنان نیــز ۱۲ درصــد از ایــن بــازار را به خــود اختصاص 

داده‌اند. یکی از روندهای نگران‌کننده این است که بیماران 

برای کاشــت مو به پزشــکانی مراجعه می‌کنند کــه نه‌تنها 

درباره‌ علت و روند ریزش موی بیمار بررسی درستی انجام 

نمی‌دهند، بلکه گاه در جراحی هم مشارکت فعال ندارند 

و در برخی مــوارد، جراحی را افــراد غیرمتخصص و بدون 

نظارت کافی انجام می‌دهند و در عــوض هزینه پایین‌تری 

هم دارند. بنابراین باید برای کاشت مو، کلینیک مدنظر را  

به خوبی بررسی کنید.

 چه سنی مناسب‌تر است؟
به طور کلی، سن مناسب برای کاشت مو به عوامل مختلفی 

بســتگی دارد و ایــن ســن در هــر فرد نســبت به فــرد دیگر 

متفاوت است.

بالای 18 سال| معمولًا کاشــت مو در افراد بالای 18 سال 
انجام می‌شود که رشد و تکامل بدن به حد کافی رسیده باشد.

بازه ســنی بیــن 20 تــا 65 ســال| به عقیــده پزشــکان 

متخصص پوست و مو، سن مناسب برای کاندیدای ایده‌آل 

کاشت مو، بین 25 تا 65 سال اســت که ریزش مو بیشتر و 

الگوی ریزش مو تثبیت‌شــده اســت. در این بازه ســنی، 

عمل کاشت مو بازدهی بالاتر و نتیجه بهتری دارد.

بالای 65 ســال| هرچند در ســن بالای 65 سال، 
موها نازک‌تر می‌شــوند و ممکن اســت پیوند مو با 

نتیجه دلخواه همراه نباشد؛ اما اگر فرد از سلامت 

عمومــی خوبــی برخــوردار باشــد، بــه صلاحدید 

پزشک، عمل کاشت مو درباره او ممکن است انجام 

شود  .

 با یک مرحله، کاشت مو تمام می‌شود؟
برای کاشــت مو، فولیکول‌های مو از ســایر نواحی ســر به 

بخش‌هایی که دچار طاســی یا نازکی مو شــده‌اند، منتقل 

می‌شــوند. دو روش اصلی در این زمینه عبارت‌اند از پیوند 

واحــد فولیکولــی )FUT( و اســتخراج واحــد فولیکولــی 

)FUE(. اما چیزی که بسیاری از افراد از آن مطلع نیستند، 

این است که کاشت مو معمولا به چندین جراحی نیاز دارد 

تا به نتیجه‌ مطلوب برســد و هیچ یک از دو روش‌ ذکرشــده 

هم کاملا بدون جــای زخم نیســتند. از طرفی درمان‌های 

دارویی هم به‌ویژه برای مردان جــوان، بخش مهمی از این 

روند به‌شمار می‌آید.
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نان همیشه نقش مهمی در سفره ایرانی‌ها داشته است و دارد. صبح‌ها با بوی نان تازه روزمان 

شروع می‌شود و این برکت، مهمان ظهر و شب ماست. همه ما سوالات زیادی درباره کیفیت 

نان، ارزش غذایی یا اهمیت ســبوس‌دار بودن یا نبودن آن داریم. با دکتر منصور رضایی، 

متخصص تغذیه دانشگاه علوم پزشــکی شهید بهشــتی تهران تماس گرفتیم تا جواب 

سوالات‌مان را درباره نان از او بپرسیم.

حاشیه‌های »سان ست یلو«

رنگ سان ست یلو )Sunset Yellow( یک رنگ مصنوعی است که معمولًا در صنایع غذایی 

برای ایجاد رنگ‌های زرد و نارنجی در محصولات مختلف، از جمله تنقلات مانند پفک، استفاده 

می‌شود. با توجه به این‌که رنگ‌های مصنوعی در برخی مواد غذایی مانند پفک‌ها استفاده 

می‌شوند، نظرات مختلفی درباره استفاده از آن‌ها وجود دارد:

تاثیر بر کودکان|برخی تحقیقات نشان داده‌اند که رنگ‌های مصنوعی ممکن است باعث 
افزایش بیش فعالی و کاهش تمرکز در کودکان شوند. البته این موضوع 

همچنان مورد بحث و بررسی است. برخی مطالعات حیوانی 

نشــان داده‌اند که مصرف بیش از حد رنگ‌های مصنوعی 

ممکن است با برخی مشکلات سلامت مرتبط باشد.

محدودیت‌های قانونی| استفاده از رنگ سان ست یلو 
مانند بسیاری از رنگ‌های مصنوعی دیگر تحت نظارت 

مراجع بهداشتی در بسیاری از کشورها قرار دارد. معمولًا 

هر کشــور یا منطقه‌ای دســتورالعمل‌های خــاص خود را 

برای حداکثر مقدار مجاز اســتفاده این رنــگ در محصولات 

غذایی دارد.

مقدار مجاز| مقدار مجاز برای استفاده از سان ست یلو به نوع محصول غذایی و مقررات محلی 
بستگی دارد. به طور کلی، این مقدار در محصولات مختلف ممکن است متفاوت باشد.

عوارض جانبی|در برخی افراد، استفاده از رنگ‌های مصنوعی، از جمله سان ست یلو، می‌تواند 
منجر به حساسیت یا واکنش‌های آلرژیک شــود. بنابراین، به همگان توصیه می‌شود که در 

مصرف محصولات حاوی این رنگ‌ها احتیاط کنند.در نهایت تصمیم‌گیری درباره مصرف 

مواد غذایی حاوی رنگ‌های مصنوعی به عهده خود فرد است. مطالعه برچسب مواد غذایی و 

توجه به ترکیبات آن‌ها می‌تواند به شما در انتخاب‌های آگاهانه‌تر کمک کند.

چند روزی است تصویری از مواد تشــکیل‌دهنده پفک در فضای مجازی 
دست‌به‌دست می‌شود و درباره »سان ست یلو« که یک رنگ‌دهنده مصنوعی 
است، توضیحاتی داده می‌شــود. از هوش مصنوعی پرسیدیم »استفاده از 
سان ســت یلو در مواد غذایی مانند پفک‌ها مجاز است؟ چه نظراتی درباره 

آن وجود دارد؟«

از هوش مصنوعی بپرس

بیشتر بدانیم�

نقص‌های پنهان در نان
 گفت و گو با دکتر منصور رضایی متخصص تغذیه دانشگاه شهید بهشتی

 و بررسی بعضی گزاره‌ها ی اشتباه درباره نان که بازیگر نقش اول سفره‌های ایرانی است

سیب‌زمینی یکی از پرمصرف‌ترین مواد غذایی است و هنگام خرید باید حواس‌تان به یک سری نکات باشد. همچنین 
بعضی سیب‌زمینی‌ها بعد از پخت به دلایلی قابل مصرف نیستند و باید آن‌ها را دور ریخت. درنظر داشتن این نکات با 

توجه به افزایش قیمت سیب‌زمینی مهم است.

صدای زانو؛ معمولی یا غیرمعمولی؟
اگــر شــما هــم هنــگام خــم و راســت‌کردن 

زانوهــای خــود صدایــی شــبیه تق‌تــق یــا 

خش‌خــش از آن شــنیده‌اید، شــاید دنبــال 

دلیل آن باشید. بسیاری از افراد این صداها 

را تجربه می‌کنند و معمولًا نگران می‌شوند 

که مبادا نشانه‌ای از یک مشکل جدی باشد. 

بیشتر اوقات، صدای زانو طبیعی و ناشی از 

تغییرات طبیعی در بدن است. اما در برخی 

شرایط، این صداها ممکن است هشداری برای مشکلات مفصلی، ازجمله آرتروز زانو باشد.

   دلیل صدای زانو چیست؟
حرکات طبیعی مفصل| در برخی موارد، صدای زانو هنگام حرکت ناشی از خروج حباب‌های 

گاز از مایع مفصلی است.

ساییدگی غضروف| کاهش ضخامت غضروف یکی دیگر از علل صدای زانو است. افزایش سن، 
ضربه، ساختار غیرطبیعی زانو و استفاده مداوم از مفصل از علل کاهش ضخامت غضروف هستند.

آرتروز زانو| یکی از مهم‌ترین دلایل صدای زانو، آرتروز یا استئوآرتریت است. در این بیماری، آسیب 
تدریجی ساختارهای مفصلی منجر به درد، التهاب و محدودیت حرکتی می‌شود.

آسیب‌های ورزشی و ضربات| ورزشکاران و افرادی که فعالیت‌های فیزیکی سنگینی دارند، 
بیشتر در معرض آسیب‌های زانو هستند که ممکن است موجب صدا دادن زانو شود.

کاهش مایع مفصلی| مایع مفصلی نقش روان‌کننده در حرکت مفاصل دارد. کاهش این مایع 
باعث افزایش اصطکاک بین استخوان‌ها می‌شود و صدای زانو را تشدید می‌کند.

  چه زمانی باید نگران صدای زانو باشیم؟
اگر صدای زانو بدون درد، تورم و محدودیت حرکتی است، نباید نگران شوید. در شرایطی که از آن 

خواهیم گفت هم بهتر است با پزشک مشورت کنید،صدای زانو همراه با درد و التهاب است، مفصل 

زانو دچار سفتی و محدودیت حرکتی شده است،زانو متورم شده یا به لمس و حرکت حساس است 

و سابقه آسیب به زانو یا عمل جراحی زانو دارید.

�

�

راه‌های کنترل تهوع در بارداری

* هوای تازه بگیرید. بیرون بروید و قدم بزنید یا فقط پنجره را باز کنید.

* به طور معمول حالت تهوع ناشی از تغییرات هورمونی است. برای کم کردن آن می‌توانید 

صبح‌ها قبل از این که از رختخواب بیرون بیایید، یک تکه نان خشــک یا بیســکویت خشــک 

بخورید تا معده‌تان آرام شود.

* وقتی حالت تهوع دارید چیزهایی مانند برنج، موز، آب مرغ یا مواد ژلاتین‌دار بخورید که به 

‌راحتی هضم می‌شود.

* هنگامی که احســاس تهوع دارید یک جرعه آب بنوشــید یا مقداری یخ یا تکه تکه زنجبیل 

بمکید. روزانه شــش تا هشــت فنجان مایعات بدون کافئین بنوشــید و مقدار زیادی مایعات 

مصرف کنید.

* مکمل‌های گیاهی زنجبیل می‌تواند حالت تهوع را تســکین دهد. بیشتر مطالعات نشان 

می‌دهد که زنجبیل بی‌خطر است، اما قبل از مصرف هر مکملی با پزشک خود مشورت کنید.

*برای رشــد ســالم جنین، مادران باید رژیم غذایی متوازنی داشــته باشــند که شامل مواد 

مغذی از گروه‌های مختلف غذایی باشــد. این رژیم باید شــامل لبنیات، میوه‌ها، سبزیجات، 

حبوبات، غلات کامل و پروتئین‌های حیوانی باشد. علاوه بر این، مادران باید از مصرف مواد 

غذایی حاوی افزودنی‌ها، رنگ‌های مصنوعی، جگر، قهوه، کافئین و شکلات‌های کاکائویی 

خودداری کنند. این توصیه‌ها می‌تواند به مادران باردار کمک کند تا دوران بارداری سالم‌تری 

داشته باشند و مشکلاتی مانند تهوع و کمبود مواد مغذی را کاهش دهند.

حالت تهوع صبحگاهــی، حالت تهوع و اســتفراغی اســت که در 
دوران بارداری اتفاق می‌افتد و بیشــتر مادران به ویژه در سه ماهه 
اول بارداری، آن را تجربه می‌کنند. این حالت ممکن است به دلیل 
افزایش ناگهانی هورمون‌هــا در بدن ایجاد شــود و به‌طور معمول 
اواسط بارداری هم از بین می‌رود. البته برخی زنان هم هرگز در دوران بارداری خود 
احساس تهوع نمی‌کنند و این به معنای وجود مشکل نیست. اما چطور می‌توان این 

تهوع را کنترل کرد؟

بانوان

پیشگیری

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار


