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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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 ترفندهای‌خانه‌داری 
که   دانستن  آن ها  لازم  است

برای این کــه هنگام خــرد کردن پیاز، اشــک تان 
سرازیر نشود، توصیه می‌کنیم حتما آن را در فریزر 
بگذارید تا مواد شیمیایی نیمه سمی آن که عامل 

اشک آمدن هستند، از بین بروند.

ادویه را در محل مناسب نگه دارید
بــرای مانــدگاری ادویــه، آن را در مکانی خنک 
و تاریــک نگه داریــد. ادویــه را بالای اجــاق نگه 
ندارید چون گرما و رطوبت می تواند طعم آن ها 

را تغییر دهد.

باریک بریدن مرغ
برای این که بتوانید گوشت مرغ را بسیار باریک 
و یک اندازه برش دهیــد، ۱۰ تا ۱۵ دقیقه آن را 
در فریزر بگذارید. پس از آن که کمی سفت شد 

با چاقوی تیز برش دهید.

مزه‌دار کردن پیاز پیش از مصرف
شــما می‌توانیــد لبــو، هویــج، پیــاز، کرفــس و 
سبزیجات زیادی را به این روش مزه‌دار و هنگام 
پخــت، بهتریــن طعــم را از آن ها دریافــت کنید. 
به‌طور مثال برای درست کردن ترشی پیاز، کافی 
اســت پیاز قرمز را پس از پوست کندن و شستن، 
خشک کنید سپس به صورت خلالی برش دهید.
سرکه سفید یا سرکه ســیب را در شیشه بریزید. 
مقــدار کمی شــکر اضافه کنیــد تا ترشــی زننده 
ســرکه را بگیرد و طعم آن را متعادل کند. در آخر 
کمی نمک اضافه کنید و پیــاز را در آن بریزید. از 
این ترکیب برای پخت غذا یا به عنوان چاشنی در 

کنار غذا می‌توانید استفاده کنید.

ذائقه ایرانی ها شیرین شده است

زهره پور احمدی نماینــده اداره کل نظارت 
بر مــواد غذایی و آشــامیدنی ســازمان غذا و 
دارو، گرایش ذائقه ایرانی ها به مواد غذایی 
شــیرین را خطرنــاک دانســت و گفــت: این 
موضوع می تواند زنگ خطری برای افزایش 

چاقی باشد.
بــه گــزارش  مهــر، وی بــا اشــاره بــه ارتبــاط 
مســتقیم چاقــی و بیمــاری هــای غیرواگیــر 
همچون دیابت، فشارخون بالا، چربی خون، 
بیماری های قلبی- عروقی، بعضی ســرطان 
هــا و...، گفــت: کاهــش ۱۰ درصــدی نمک 
فــراورده هــای غذایی پــر مصرف مثــل پنیر، 
نان، دوغ و...و کاهش ۱۰ درصدی شــکر در 
نوشــیدنی ها  در پیشــگیری از بیمــاری های 

غیرواگیر موثر است.
وی با اشاره به کاهش ۱۰ درصدی میزان شکر 
در نوشیدنی ها، افزود: میزان اسیدهای چرب 
ترانس در روغن های نباتی جامد  هم اکنون به 
کمتر از ۲۰ درصد رسیده اســت که این مسئله 
می توانــد در پیشــگیری از بــروز بیمــاری های 

قلبی- عروقی، موثر باشد.
وی در عیــن حــال، گرایــش ذائقــه ایرانــی هــا را 
ــری  ــگ خط ــیرین زن ــی ش ــواد غذای ــمت م ــه س ب
بــرای ســامت مــردم دانســت و گفــت: مصــرف 
مــواد غذایــی شــیرین، مــی توانــد زنــگ خطــری 
بــرای افزایش چاقــی و بیمــاری هــای غیرواگیر 

ــد. باش

ترفندها

کافه سلامت

دگتر علیرضا جعفری
 متخصص و جراح چشم

سه ســال اســت به دیابت مبتلا شــده ام و به 
تازگی چشــم هایم دچار مشکل شده است. 
در مراجعــه به چشــم پزشــک متوجه شــدم 

دچار پیر چشمی شده ام.
افراد مبتلا به دیابت، زودتر به پیرچشمی دچار 
می شوند. سن شروع پیرچشمی از40 سالگی 
است. در این ســن، دامنه تطابق بینایی انسان 

کاهش پیدا می کند. 
درنتیجه ایــن اختلال بینایــی، فــرد تصاویر و 
اشــیای نزدیک را تار یا نوشــته ها را به صورت 
درهم مــی بیند.دیابت، فشــارخون یــا ابتلا به 
عیوب انکســاری به صــورت دوربینــی ممکن 
اســت موجــب بــروز پیرچشــمی قبــل از 40 
ســالگی شود.ســوء تغذیــه و خســتگی نیز در 
بروز پیرچشــمی تاثیر منفــی دارند.هم اکنون 
تنها راه درمان، استفاده از عینک است و هنوز 
درمان قطعی برای این مشکل پیدا نشده است. 
برای افراد مبتلا به ایــن بیماری ، معاینه کامل 

ضروری است.
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 افزایش پروتئین هــای التهابی روده
 با اضافه وزن

مطالعات جدید محققان دانشگاه تافتس آمریکا 
نشان می دهد پروتئین های التهابی موجود در 
روده با اضافــه وزن، افزایش می یابند. التهاب، 
مهم ترین دلیل بروز سرطان روده است.پروتئین 
های التهابی در افزایش احتمال بروز ســرطان 
نقش دارند. این مطالعه نشــان می دهد تعداد 
دو نوع پروتئین التهابی به موازات افزایش وزن و 
شاخص توده بدنی در روده افزایش می یابد. این 
پروتئین های التهابی سیتوکین نام دارد. ادامه 
مطالعات نشان می دهد دو مسیر سلولی پیش 
سرطانی به وسیله این پروتئین ها تحریک و فعال 
می شــود.چاقی و اضافه وزن از طریق التهاب، 
در افزایــش احتمال بروز ســرطان نقــش دارد. 
مطالعات قبلی نشان داد داروهای ضد التهابی 
غیر استروئیدی بدون درنظرگرفتن وزن بیمار، 
در کاهش میــزان پروتئین هــای التهابی روده 
موثرند ولی این داروها عوارض جانبی مختلفی 

به دنبال دارند.

پزشکی

 خوب و بد گیاه خواری دیابتی ها

متخصص تغذیــه در تهیه یک 
برنامه غذایی ســالم که تامین 
کننــده تمام نیازهــای غذایی 
و مقادیر صحیــح کالری برای 
حفــظ یک وزن ســالم اســت، 
موثر اســت. علاوه بر آن که به 
شما آموزش خواهد داد چگونه 
میزان کربوهیدرات دریافتی 

خود را محاسبه کنید

شــاید رژیم گیاه خواری برای بهبود دیابت تان 
مفید باشــد اما این رژیم  بیماری شما را درمان 
نمی کند  ولی ممکن است فوایدی را در مقایسه 
با رژیم هــای غیرگیاه خواری داشــته باشــد، از 
جمله : کنترل بهتــر وزن ، کاهــش خطر برخی 
عوارض مرتبط با دیابت و افزایش پاســخ گویی 

بدن به انسولین.
الگوی واحدی برای گیاه خــواری وجود ندارد 
و رژیم های گیاه خواری متفاوت  اســت. اغلب 
رژیم های گیــاه خواری شــامل گروه هــای زیر 

است:
 - گیاه خــواران مطلق: تنها غذاهــای گیاهی 
می‌خورند و به هیچ وجه محصولات حیوانی مثل 
گوشــت قرمز ، ماکیان، ماهی، شیر، تخم مرغ و 

پنیر مصرف نمی کنند.
 - گیاه خواران لبنیات خوار: شیر و محصولات 
لبنــی را در کنار غذاهــای گیاهــی مصرف می 
کنند ولی تخــم مرغ، گوشــت قرمــز، ماکیان و 

ماهی نمی خورند.
- گیاه خواران تخم مرغ و لبنیات خوار : علاوه 
بر غذاهای گیاهی تخم مرغ ، شیر و محصولات 
لبنی هم مصرف مــی کنند ولی گوشــت قرمز، 

ماهی و ماکیان نمی خورند.
توجه به این نکته ضروری است که یک رژیم گیاه 
خواری مفید شامل انتخاب های غذایی صحیح 
و مصــرف مواد مغــذی ســالم در حد متعــادل و 

حساب شده است.

مزایای رژیم گیاه خواری برای افراد دیابتی:
مزایای یک رژیم غذایی گیاه خواری برای افراد 
مبتلا به دیابت، وابسته به نوع رژیم انتخابی آن 
ها و همچنیــن گزینه هــای غذایی شــان متغیر 

است. 
اگر افراد انتخاب های ســالم ، مغــذی و پرفیبر 
داشته باشند، از مزایای رژیم گیاه خواری بهره 
مند می شوند ولی اگر غذاهایی که برای خوردن 
برمــی گزینند، ســالم نباشــد و در حــد متعادل 
مصرف نشود، رژیم گیاه خواری کمکی به درمان 

آن ها نمی کند.

رژیم گیاه خواری صحیح
  - ایجاد یک وزن سالم و متناسب: رژیم های 
گیاه خواری ســالم، اغلب کم کالــری تر از رژیم 
های غیر گیاه خواری اســت، لذا به کنترل بهتر 
وزن کمک می کند. همچنیــن افرادی که رژیم 
 )BMI( گیاه خواری دارند، شاخص توده بدنی
کمتری نســبت به افــراد غیر گیاه خــوار دارند. 
داشــتن وزن متعادل می تواند به افزایش پاسخ 
گویی به انسولین و کاهش خطر عوارض مرتبط 

با دیابت کمک کند.
 - بهبــود کنترل قند خــون و حساســیت به 
انســولین: نتایج مطالعات متعدد نشــان داده 
اســت که مصــرف ســبزیجات، میوه هــا، غلات 
ســبوس دار، حبوبات و آجیل )یک رژیم غذایی 
گیاه خــواری صحیــح ( مــی تواند قندخــون را 

کنترل کند و حساسیت بدن شما را به انسولین 
افزایش دهد لذا ممکن است نیاز به دارودرمانی 
و خطر بروز عوارض مرتبط با دیابت را نیز کاهش 

دهد.
- کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی: یک 
رژیم گیاه خواری صحیح، بدون کلسترول است 
و میزان چربی های اشــباع در آن کــم و معمولا 

غنی از فیبر محلول است.
پژوهش های متعدد نشــان داده اســت که رژیم 
غذایی گیــاه خواری کــم چرب مــی تواند خطر 
بیماری های قلبی - عروقی را که یکی از عوارض 

رایج دیابت است، کاهش دهد.

رژیم گیاه خواری هم باید سالم باشد
برخی افراد غذاهای حیوانی را ترک می کنند و 

به مصرف خوراکی هایی ناسالم با منشأ گیاهی 
رو می آورند و تصور مــی کنند که از مزایای رژیم 
گیاه خواری بهره مند شده اند.استفاده از انواع 
فســت فودهای گیاهی مانند برگرهای گیاهی 
سرخ شــده و حاوی چربی ترانس بالا یا مصرف 
انواع میوه های حاوی قند ســاده فراوان)مانند 
خرمــا و خربزه( که به ســرعت جذب می شــود ، 
قطعا روی قند خون شما تاثیر منفی می گذارد.

توجه به این نکته ضروری است که یک رژیم گیاه 
خواری مفید، شامل انتخاب های غذایی صحیح 
و مصــرف مواد مغــذی ســالم در حد متعــادل و 
حساب شده است لذا اگر به دیابت مبتلا هستید 
و قصد داریــد از یک رژیــم گیاه خــواری پیروی 
کنید، قبل از آن، با یک متخصص تغذیه مشورت 

کنید و از او راهنمایی بگیرید.  

گراتین سیب زمینی

آشپزی من

سپس آن  ابتدا سیب زمینی ها را پوست بگیرید و حلقه حلقه کنید. 
خامه، نمک، فلفل،  ها را داخل قابلمه بریزید و پیازها را اضافه کنید.
سیر رنده شده، برگ بو وجوز هندی را اضافه کنید. یک چهارم پیمانه 
 شــعله گاز را روشــن و کم کنید. در قابلمه را  آب بریزید و هم بزنید.
ببندید و بعد از ۶ دقیقه گاز را خاموش کنید و همه مواد را داخل قالب 

سیب زمینی و پیاز را با هم بپزید و مواد دیگر را مخلوط و به  فر بریزید. 
یک لایه پنیرروی مواد بریزید و داخل فر قرار دهید.  آن اضافه کنید. 
بعد از ۱۵ تــا ۲۰ دقیقه، زمانی که لایه رویی طلایی رنگ شــد، فر را 
قبل از ســرو به مدت ۵ تا ۱۰ دقیقه غذا را بیرون از فر  خاموش کنید.

قرار دهید.

 سیب زمینی - 600  گرم
  پیاز متوسط - یک عدد

  خامه )پر چرب( - ۱۳۰ میلی گرم
  پنیر پارمزان - ۴۰ گرم

 برگ بو - کمی

 نمک - یک قاشق چای خوری
 فلفل سیاه - یک قاشق چای خوری

 سیر – 2 حبه
 جوز هندی  - مقدار کمی

وقتی فردی متوجه می شود که مبتلا به دیابت شده است، در مرحله اول احساس 
نگرانی می کند. در این حالت، اولین کاری که بایــد برای کنترل قند خونش انجام 
دهد، تغییر برنامه غذایی است.اگرچه این کار اولین قدم برای درمان بیماری دیابت 
به ویژه دیابت نوع 2 است اما انتخاب برنامه های غذایی غیر اصولی که توسط افراد 

مختلف به بیمار توصیه می شود، الزاما درکنترل قند خون مفید نخواهد بود.

تغذیه

‌شنبه ها


