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

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمود رضا فریدونی
متخصص دندان پزشکی کودکان

 آیا قطــره آهن باعــث پوســیدگی دندان های 
کودک می شود؟

قطره آهن ســبب تغییر رنگ دندان ها می شود و 
نه پوسیدگی آن ها. رنگدانه های این قطره روی 
دندان قــرار می گیرد و به مرور ســبب تغییر رنگ 
دندان ها می شــود.برای کمتر کردن میزان این 
تغییر رنگ سعی کنید قطره آهن با قطره چکان در 
انتهای دهان چکانده شود و حتما پس از مصرف 
کودک دهان خود را با آب بشــوید و با استفاده از 

یک دستمال مرطوب سطح دندان ها تمیز شود.
در حقیقــت علــت اصلی پوســیدگی دنــدان در 
کودکان نوپا اســتفاده از قطره آهن نیســت بلکه 
مصــرف شــیر هنــگام خــواب، رعایــت نکــردن 

بهداشت دهان و تغذیه نامناسب است.
از چه سنی می توانم از خمیر دندان برای تمیز 

کردن دندان های کودکم استفاده کنم؟
معمولا استفاده از خمیر دندان پس از دو سالگی 
آغاز می شود ولی قبل از آن حتما باید دندان های 
کودک با مسواک )بدون خمیر دندان( تمیز شود 
و به این معنی نیســت که شروع مســواک زدن از 
دو سالگی اســت. حتما از خمیر دندان کودکان 
استفاده کنید و برای مسواک زدن، مقدار خیلی 
کمی از خمیر دندان بــه کار ببرید چون کودکان 
معمولا خمیر دندان را قورت می دهند.مسواک 
زدن حتما باید توسط والدین صورت گیرد چون 
کودک در این سن مهارت های لازم را برای تمیز 

کردن تمام سطوح دندان ندارد.

پرسش و پاسخ

خــواص بــذر کتــان:  در 
100 گــرم بــذر کتــان 
حــدود 40 گــرم چربی 
وجود دارد. مصرف بذر 
کتان از بیماری سرطان 
به ویژه ســرطان ســینه 
جلوگیــری  زنــان  در 
مــی کنــد. همچنین در 
کوچک شدن تومورهای 

سرطانی   نقش دارد.

پیاز را درون تابه ای بریزید و همراه با مقداری روغن تفت 
ســپس نخود، لوبیا ســفید  دهید تــا طلایی رنگ شــود. 
)خیس شده که در طول این مدت چند مرتبه آب آن عوض 

شده( و فلفل سیاه را به آن بیفزایید و کمی تفت دهید.
بعد مقداری آب به مواد بیفزایید و روی حرارت بگذارید   

تا نخود و لوبیا نیم پز شود.
هویــج را به مــواد اضافه کنید و پــس از 5 دقیقــه برنج، 

بلغــور، ســبزی آش )اســفناج، گشــنیز، جعفــری، تره(، 
ترخون و کلم را به آن بیفزایید و بگذارید نخود و لوبیا کاملا 

پخته شود و برنج و بلغور لعاب بیندازد.
رشته آش را به مواد بیفزایید و بگذارید جا بیفتد. سپس 

نمک آن را اندازه کنید.
آش را درون ظرفی بریزید و با سیرداغ، پیازداغ  و نعناع 

داغ تزیین و با کشک سرو کنید.

آش کلم

آشپـــزی من

 برنج نیم دانه خیس شده - یک دوم پیمانه
بلغور جو خیس شده - یک پیمانه

نخود و لوبیای سفید خیس شده - 2 پیمانه
 کلم برگ خرد شده - یک عدد

هویج نگینی خردشده - 4 عدد
پیاز بزرگ نگینی خردشده - یک عدد

رشته آش - 150 گرم
سبزی آش - یک کیلوگرم

ترخون خردشده - 150 گرم
فلفل سیاه و نمک  و روغن - به میزان لازم

کشک - به میزان لازم
سیرداغ، پیازداغ و نعناع داغ - به میزان لازم

بایدها  و نبایدهای مصرف تخم کتان
زندگیسلام

شنبه
6بهمن1397
شماره1۲۴5

  یک قاشــق غذاخــوری تخم کتــان حاوی 
مواد زیر است:

امگا ALA( ۳( - ۶، ۳۳۸ میلی گرم 
فیبر- ۸گرم

 پروتئین - ۶گرم
 ویتامین ب1 -۳1درصد از میزان مجاز روزانه

منگنز -  ۳5 درصد از میزان مجاز روزانه
منیزیم - ۳0 درصد از میزان مجاز روزانه

فسفر -  1۹ درصد از میزان مجاز روزانه
سلنیوم -  10درصد از میزان مجاز روزانه

دانه  کتان مقادیر مناسبی ویتامین ب۶، آهن، 
پتاسیم، مس و روی نیز دارد.

مشخصات تغذیه ای دانه به وضوح نشان می دهد 
که چرا یکی از مغذی ترین مواد خوراکی روی کره 
زمین اســت.تخم کتــان، دانه ای سرشــار ازمواد 
ضدالتهاب و اســید های چــرب امگا ۳  اســت که 
می تواند تاثیــرات مثبتی برمشــکلات هورمونی 
خانم ها داشته باشد.زنانی که سعی دارند باردار 
شــوند، لیگنیــن موجود دردانــه کتان مــی تواند 
تخمک گذاری طبیعی را افزایش دهد. شایان ذکر 
اســت که تخمک گذاری مداوم شــانس بارداری 
را افزایش می دهد و این یکــی از فواید تخم کتان 
اســت.اضافه کــردن دانــه هــای کتان بــه رژیم 
غذایی نیز می تواند باعث کاهش گرفتگی های 

عضلانی در زمان قاعدگی شود.
  فوایــد تخم کتــان بــر ســندروم تخمدان 

پلی کیستیک
مکمل هــای روزانه بذر کتــان می توانــد تا ۸۹ 
درصد باعــث کاهش میــزان تستوســترون در 

بیماران مبتلا به سندروم تخمدان پلی کیستیک 
شود. این کاهش دو تا چهار برابر بیشتر ازمکمل 

های غذایی دیگر است.
در ایــن مطالعــه خــاص، پزشــک به یــک بیمار 
مبتــلا بــه ســندروم تخمــدان پلــی کیســتیک 
روزانــه مصــرف ۳0 گــرم دانــه کتــان را بــرای 
مدت چهارمــاه تجویــز کرد. بــا مقایســه قبل و 
بعد ازآزمایش، کاهش معنــاداری در آندروژن، 
تستوســترون و پرمویی درزنان یا هیرسوتیسم 
مشــاهده شــد. در طــول مــدت مطالعــه بیمار 
یک کیلوگرم وزن خود را از دســت داد و میزان 
انســولین بدنش نیز افزایش یافت.بهترین راه 
مبارزه با تخمــدان پلی کیســتیک رژیم غذایی 
اســت. دراین بین بهترین، ســاده ترین، ارزان 
ترین و مفید ترین مکمل، دانه های کتان است. 
فیبرها، امگا ۳، اسیدهای آمینه و لیگنان های 
آن می تواند به خوبی برای متعادل شدن دوباره 
بدن کار کنند.برای ایــن کار می توانید پودر آن 
را به سالاد اضافه یا آن را با سوپ مخلوط کنید. 
همچنین می توانید تخم کتان را به دستورهای 
غذایی ، آب میوه یا اســموتی های خــود اضافه 

کنید.
    فواید تخم کتان بر تعادل هورمونی

بــرای زنانی کــه علایم قبــل از یائســگی مانند 
ســردرد، مشــکلات خــواب، کیســت ســینه، 
احتباس مایع، اضطراب، کاهش میل جنسی و 
خون ریزی سنگین را تجربه می کنند، استفاده 
از این بذر مــی تواند به ترمیم تعــادل هورمونی 
کمــک کند.زنانی کــه بعد از یائســگی هــر روز 

تقریبا 2۸ گرم دانه کتــان مصرف می کنند، بر 
نحوه استفاده از اســتروژن بدن آن ها تاثیر می 
گذارد. همچنین به محافظت در برابر سرطان 
ســینه هم کمک می کند ولی در عیــن حال در 
نقش اســتروژن برای حفظ و نگهداری طبیعی 
اســتخوان هــا خللــی ایجاد نمــی کنــد. نتایج 
تحقیقات اولیه نشــان داده اســت که دانه های 
کتان می تواند بــرای زنانی که تحــت هورمون 
درمانــی نیســتند، کلســترول کل را بــه میزان 

متوسط ۶ درصد کاهش دهد.
   چه کسانی نباید بذر کتان بخورند؟

افــراد ممکن اســت واکنــش هــای آلرژیک به 
دانه های کتان داشته باشــند در حالی که این 
واکنش ها نادر اســت. مطالعــات نمونه هایی 
از واکنش های آلرژیک تهدیــد کننده زندگی 
مانند گرفتگی شــدید تنفســی، کاهش شدید 
فشار خون و آنافیلاکسی را گزارش می دهند.
دیگر واکنش هــای آلرژیک مرتبط بــا دانه های 
کتان عبارت است از حالت تهوع، استفراغ و درد 
شــکمی. همچنین واکنش آلرژیک به بذرکتان 
مــی توانــد کوتاه شــدن نفــس، نفس کشــیدن 
ســریع، ضعف، ســختی در راه رفتن، تشنج یا از 

کارافتادگی اعضا را به دنبال داشته باشد.
  مضرات بذر کتان

شــایان ذکراســت که یکی از معضــلات هنگام 
استفاده از بذر کتان، نبود مطالعه کافی درباره 
این ماده غذایی اســت. هــم اکنــون مطالعات 
بســیاری روی مزایــای مثبت بذر کتــان انجام 
شده، اما استفاده اســتانداردی از مکمل های 
آن صورت نگرفته اســت.خانم هایی که به طور 
مرتب از مکمــل های این مــاده  به میــزان زیاد 
اســتفاده می کنند بیشــتر در معرض تغییرات 
در دوره های قاعدگی خود هســتند. این خانم 
ها ممکن اســت بعدا بــا مشــکلات هورمونی ، 
ســرطان رحم و ســرطان تخمــدان نیــز مواجه 
شوند.همچنین اســتفاده از بذر کتان به دلیل 
تغییرات هورمونــی، در دوران بارداری توصیه 
نمــی شــود.بنابراین مطمئــن تریــن کار پیش 
از اســتفاده از مکمــل هــای این مــاده غذایی، 
مشورت با پزشک متخصصی است که به شرایط 
فیزیکی و سلامت شما آگاهی داشته باشد. با او 
درباره مدت زمانی که استفاده از آن برای شما 
ایمن اســت و همین طــور میــزان دوز مصرفی 

مناسب مشورت کنید.

تخم کتان یا همان بذر کتان دانه های ریزی به رنگ قهوه ای برنزه یا طلایی است که 
منبع اسیدهای چرب امگا 3  و حاصل گیاهی به نام آلفا لینوئیک اسید ) ALA( است . برای 
این دانه خواص زیادی برشمرده می شود از درخشان کنندگی پوست، رشد مو، کاهش 
کلسترول و فشارخون  گرفته تا درمان تخمدان پلی کیستیک و کاهش علایم یائسگی .

در ادامه به خواص این دانه خوراکی برای خانم ها اشاره می کنیم .

تازه ها

تغذیه

درمان یبوست

سلامت

با این که عوامل زیادی  در تعداد دفعات دفع موثر است  ازجمله ورزش، رژیم غذایی، سن، جنسیت 
و وضعیت سلامتی شما اما نمی توان گفت تعداد دفعاتی که باید یک فرد مدفوع کند چقدر است. 
به گفته پزشکان اگر کمتراز سه یا چهار بار در هفته مدفوع می کنید، شما دچار یبوست شده اید. در 

ادامه به دلایل این مشکل می پردازیم:

 دلایل یبوست
کم آبی بدن یا خوردن غذاهایی با فیبر بسیار پایین 
می تواند از دلایل ایجاد یبوســت باشــد. در موارد 
جدی تر، یبوســت ممکن اســت حاصل اســترس 
بالا  ، تغییرات هورمونی، آسیب های ستون فقرات  
مشــکلات ماهیچه های دیافراگمی، ســرطان یا 

مشکلات ساختاری دیگر باشد.
  درمان سریع یبوست

راه های زیــادی می تواند در مــدت زمان کوتاهی 
مشکل شما راحل کند.

  از مکمل فیبر استفاده کنید 
با مشورت پزشک ازمکمل فیبراستفاده کنید.

 فیبر حجم مدفوع را بالا می برد و آن را به بیرون از 
بدن هل می دهد.

  از مصرف غذاهای حاوی فیبر غافل نشوید 
جو دوسر،نان جو،میوه ها و سبزیجات،برنج و لوبیا

حتما به فاصله زمانی مناســب از مصرف این مواد 
آب فراوان بنوشــید که به روان شــدن روده کمک 

می کند.
  از مُلَیّن استفاده کنید

مُلَیّن ماده یا دارویی اســت که برای رفع یبوســت 
مصرف می کنند. این مواد می توانند طبیعی باشند 

مانند روغن کرچک و زیتون.
  ورزش را فراموش نکنید 

پیاده روی، دوچرخه سواری، شنا و دیگر ورزش ها 
را در برنامه روزمره خود بگذارید. ورزش سبک به 
گردش خون کمک می کند و باعث می شود ساده 

تر مدفوع را دفع و استرس خود را کنترل کنید.
   از آب و سبزیجات غافل نشوید

میوه ها، سبزیجات، حبوبات و دانه ها به رهایی از 
یبوست کمک فراوانی می کند.رژیم غذایی حاوی 
فیبر بــه وزن و اندازه مدفــوع می افزایــد و به روان 
شدن روده ها برای خروج مدفوع کمک می کند. به 
هرحال در تعداد کمی از افراد، فیبر زیاد فقط باعث 
سخت تر شدن یبوست می شود پس حتما با پزشک 
خود مشورت کنید.به علاوه، خوردن مقدار کافی 
آب بســیار با اهمیت اســت و در نظر داشته باشید 
وقتی میزان فیبر خود را بالا می برید، باید مصرف 

مایعات را نیز بالا ببرید.

اشتباهات آشپزی

 درســت کردن هــر غذایــی دســتور پختی 
دارد. این دستورپخت شــامل معرفی مواد 
تشکیل دهنده، مقدار آن ها و مراحل پخت 
اســت. ابتدا باید کل دســتور را به مــو به مو 
مطالعه و براساس آن شروع به پخت غذای 

خود کنید.
 مقدار پیمانه ها را رعایت کنید

غذا شــور یا کــم نمک اســت، فلفل نــدارد، 
ادویه اش کم اســت، همــه این ها بــه دلیل 

دقت  نکردن مقــدار و پیمانه مواد تشــکیل 
دهنده است. ابتدای پخت غذا، مقدار پیمانه 
مواد را دقیق به دست بیاورید و هر کدام را در 

مرحله مربوط به خود اضافه کنید.
 روغن می سوزد

بیــش از ۹0 درصد پخــت غذاها بــا روغن 
همراه اســت. در واقــع مرحلــه ابتدایی هر 
غذا، داغ کردن روغن اســت. توجه نکردن 
به میزان داغ کردن روغن باعث سوختن آن 

و در نتیجه بد طعم شــدن غذا خواهد شد. 
روغــن باید به محض داغ شــدن، اســتفاده 

شود.
 زیاد هم زدن غذا

هــم زدن هرچنــد مانــع ســوختگی غــذا 
می شــود اما باید دقت کرد هــم زدن بیش 
از حد مانع ترکیب شدن ادویه با غذا و رنگ 
دادن آن ها می شــود و از این رو غذای شما 

نمی تواند طعم دلخواه را به دست بیاورد.

  شستن زیادی گوشت
هنگامی که گوشت خریده می شود  باید یک 
بار به صورت کامل و در آبکش شســته شود 
تا تمام کثیفی آن گرفته شــود اما متاسفانه 
بعضی خانم های خانه دار وسواس شدیدی 
دارند و حتی قبل از استفاده باز آن ها را می 
شویند. شستن چندباره گوشــت باعث بد 
طعم شدن و ورود باکتری های بیشتری به 

آن می شود.

آب  بــا  را  ســبزیجات  وقتــی 
می پزید، در واقــع آن ها در حال 
داغ و نرم شدن هستند. هنگامی 
کــه ســبزیجات تا حد مناســبی 
پخته شــدند، باید ســریع آن ها 
را بــا آب ســرد بشــویید تــا مانع 
پخته شــدن بیش از حد آن ها به 
خاطر حرارت داخلی شوید، در 
غیر این صورت باعث نرم شدن 

زیادی سبزیجات خواهد شد.

ترفندها

محاسبه کالری غذا از روی عکس

پژوهشگران فرانســوی، نوعی اپلیکیشن ارائه 
داده اند که می تواند میزان کالری غذا را تنها از 

روی عکس آن محاسبه کند!
به گــزارش برنا به نقــل از دیجیتال ترندز، شــاید 
به زودی بتــوان با کمــک این اپلیکیشــن جدید، 
میزان کالری و مواد مغذی غذاها را تنها با عکس 
گرفتن مشخص کرد. این اپلیکیشــن موسوم به 
"فودوایــزر")Foodvisor( می توانــد ترکیبــات 
غذا را بررسی و کالری  آن را محاسبه کند."اورور 
ترن"، بنیان گذار و مدیر تجــاری فودوایزر گفت: 
با اســتفاده از این اپلیکیشــن، تنها کافی است از 
غذای خود عکس بگیرید تا ترکیبات متفاوت غذا 
و مواد مغذی آن بررسی شود.اپلیکیشن فودوایزر  
با نرم افزارهای اندروید و iOS کار می کند و کاملا 
رایــگان اســت. این اپلیکیشــن می توانــد پس از 
ثبت تصویــر غــذا، آن را تحلیل کنــد و اطلاعاتی 
شــامل میزان کلی کالــری، چربــی، پروتئین ها  
کربوهیدرات ها و فیبرهــای موجــود در آن ارائه 
دهد؛ در نتیجه کاهش وزن و محاســبه ترکیبات 
مورد نیاز امکان پذیر می شود. کاربر باید وزن، قد  
جنسیت و ســن خود را در اپلیکیشن ثبت کند تا 
برنامه مورد نیاز او ارائه شود.محاسبه کالری غذا  
روش موثــری در مدیریت وزن اســت. اگر بدانید 
که برای رســیدن به وزن مد نظر خود، باید چقدر 
کالری مصرف کنیــد، ایــن کار را راحت تر انجام 

خواهید داد.

چرا گوجه فرنگی در یخچال 
بی مزه می شود؟

محققان چینی و آمریکایی طی پژوهشــی، علت 
بی مزه شــدن گوجه فرنگی را پــس از نگهداری 
در یخچال کشــف کردند.بــه گــزارش دیده بان 
علم ایران، محققان دلیل تغییر طعم و مزه گوجه 
فرنگــی در ســرمای یخچــال را غیر فعال شــدن 
برخی از ژن های مرتبط با طعم آن در دمای زیر 12 
درجه سلسیوس اعلام کردند.براساس یافته های 
این تحقیق که در مجموعه مقالات فرهنگستان 
ملی علوم آمریکا )PNAS( منتشــر شــده، گوجه  
فرنگی ها پس از هفت روز نگهــداری در دمای ۳ 
درجه سانتی گراد،  مواد تولیدکننده عطر و طعم 
خود را از دســت می دهند. حتی با نگهــداری از 
آن ها برای ســه روز در دمــای طبیعی محیط هم 
طعم شــان بازنمی گردد امــا گوجه فرنگی هایی 
که تنها برای یک تا سه روز در سرما نگهداری شده 
بودند، طعم خود را حفظ کردند.تحقیقات بیشتر 
نشــان داد که نگهــداری طولانی مدت در ســرما 
باعث کاهش فعالیت ژن هــای خاص و در نتیجه 
بی مزه شدن گوجه فرنگی می شود.این محققان 
در تلاش اند راهی برای تولید گوجه  فرنگی هایی 
بیابند که طعم خود را در سرما از دست نمی دهند 
اما تا آن زمان، پیشنهاد کرده اند گوجه فرنگی ها را 

خارج از یخچال و در محل سایه قرار دهید.


