
توصیه هایی درباره کافئین برای داشتن   
بارداری سالم

بسیاری از نوشــیدنی ها، غذاها و خوراکی ها، 
حاوی کافئین است بنابراین حتی اگر خودتان 
هم بخواهید کارسختی اســت که به طور کلی 
از خــوردن آن صــرف نظرکنید.پژوهشــگران 
می گویند خوردن 200 میلی گرم کافئین در 
روز، سلامت شــما را به خطرنمی اندازد، ) یک 
یا دو فنجان با اندازه مناســب (.قهوه مانند یک 
مسکن اســت و عوارض جانبی هم دارد و مانند 
محرکی که ضربان قلب و فشارخون را افزایش 
می دهد، ممکن است شما را بیدار نگه دارد و به 
شما انرژی دهد اما مصرف کافئین بیش ازحد، 
سبب اضطراب شما می شود و همچنین اختلال 
در خواب شما به وجود می آورد .  ترک ناگهانی 
کافئین هم عــوارض خودش را به همــراه دارد 

از جمله : ســردرد، تحریک پذیری و خستگی. 
بنابرایــن بهتــر اســت قبــل از بــارداری میزان 

کافئین مصرفی خود را کاهش دهید.
تاثیر کافئین برجنین

کافئین با عبور از جفت، بــه بدن جنین راه پیدا 
می کنــد. در دوران بــارداری بدن نــوزاد هنوز 
درحال رشد است ، کبد، مغز و سیستم عصبی 
جنین نمی توانند به شــیوه بزرگ سالان عمل 
کنند.کافئین ســبب تحریــک نوزاد می شــود 
بنابراین ممکن اســت احســاس کنیــد کودک 
بعد از خوردن قهوه یا نوشــابه فعال تر می شود 
. این ممکن است موجب اختلال ضربان قلب و 
خواب نوزاد شود. با استفاده بیش ازحد کافئین 
تحریــک پذیــری ، لــرزش و اختــال در خواب 
را مشــاهده خواهید کرد . با مشــورت پزشک، 
میزان مصرف کافئین خــود را به کمتر از 200 

میلی گرم در روز محدود کنید .
زنان بارداراغلب نگران هســتند که آیا کافئین 
می تواند ســبب نقایص مادرزادی، بــارداری، 
زایمــان زودرس یــا دیگــر مشــکلات مربوط به 
زایمان شــود؟ تحقیقــات هنوز در حــال انجام 
اســت .درخصــوص ســقط جنیــن، اطلاعات 
متناقضــی وجــود دارد. براســاس 26 مطالعه 
انجام شده، کافئین می تواند خطر سقط جنین 
را افزایش دهد . محققان بیــان کردند مصرف 
کافئین به میزان 150 گرم در روز، تا19 درصد 
و مصرف روزانه بیش از 200 میلی گرم کافئین 
در روز احتمال سقط جنین را افزایش می دهد 
اما همه مطالعات انجام شده  با این نظر موافق 
نیســتند و بعضی می گویند کافئین به تنهایی 
خطر بروز ســقط جنین را افزایش نمــی دهد ، 
تنها زمانی که کافئین با سایر مواد مانند سیگار 
یا مواد مخدر ترکیب شــود، میزان سقط جنین 

افزایش می یابد.

وزن کم هنــگام تولد :مطالعات نشــان می 
دهد بین کافئین و کم وزنی نــوزاد هنگام تولد 
رابطه وجود دارد و احتمال تولد بچه هایی با 10 

درصد کمتر از وزن عادی زیاد است.
برخی نوشیدنی ها و میزان کافئین موجود 
درآن ها )هر موردی  که در زیر آورده شــده 
یــک میانگیــن کلی اســت و مقــدار واقعی 
کافئیــن در هــر محصول، بســتگی بــه نام 

تجاری و نحوه ساخت آن دارد(:
* قهوه معمولی ،)یک فنجــان ( 95 میلی گرم 

کافئین
* قهوه نعناع ) یک فنجان ( 2 میلی گرم

* دونات قهوه داغ )کوچک ( 150 میلی گرم
* قهــوه تلخ قهــوه ای )یک لیوان اســتارباکس 

کوتاه ( 130 میلی گرم
* چای سیاه ) یک کیسه ( 40 میلی گرم
* چای سبز ) یک کیسه ( 20 میلی گرم
* چای نعناع ) یک کیسه ( 2 میلی گرم

* شکلات داغ ) یک فنجان ( 5 میلی گرم
* پپسی ) یک قوطی ( 34 میلی گرم

* نوشــیدنی انرژی زا ) یک قوطــی ( 80 میلی 
گرم

 خانم ها در دوران بارداری به سلامت خود توجه بیشتری دارند و از خوردن 

 مــواد غذایی مضرمانند پنیر غیر پاستوریزه، فست فودها و... پرهیز 

می کنند اما ممکن است درخصوص مصرف کافئین این دقت را نداشته باشند، 

این در حالی است که  پزشکان و متخصصان تغذیه، مصرف متعادل مواد غذایی حاوی کافئین به 

ویژه در دوران بارداری را سفارش می کنند. در ادامه این توصیه ها را یادآوری می کنیم: 
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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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر سید سعید اسماعیلی
متخصص طب سنتی

 آیا روغن شترمرغ مصرف خوراکی دارد؟

 روغن شتر مرغ، مصرف خوراکی هم می تواند 
داشته باشــد اما روغن غلیظی است که با توجه 
 به ســبک زندگی امروز مــا مصــرف آن  توصیه
 نمی شــود. بهتــر اســت از روغن هــای غلیظ و 
دیرهضم اســتفاده نشــود مگــر در افــرادی که 
فعالیــت بدنی بســیار زیــادی دارند.امــروزه با 
توجه به کم تحرکی و فعالیت کــم بدنی به طور 
کلی بهتر اســت از روغن های غلیظ و دیر هضم 

استفاده نشود.
دربــاره اســتفاده از ظروف چدنــی توضیح 

دهید.
 ظروف چدنی ازنظر طب سنتی مناسب و مورد 
تایید اســت البته باید به این نکته توجه داشــت 
که واقعا چدن باشد زیرا بعضی از لوازم و ظروف 
تبلیغ می شود که چدن یا به عنوان مثال ظروف 
لعابی یا مسی و... نیست . باید در تهیه اصل آن 

دقت کرد.
آیا لیمویی که بــرای تهیــه غذاهایی مانند 
 قرمه ســبزی ، قیمــه یا آب گوشــت بــه کار
می رود، قبــل از خوردن بایــد از ظرف غذا  
برداشــته شــود) به عنــوان جاذب ســموم 
گوشــت عمل می کند( یا می توان از آن در 

کنار غذا استفاده کرد؟
 نه مشــکلی ندارد و بعد از پخت غذا می توان از 

آن استفاده کرد.

بیشتر بدانیمپرسش و پاسخ

تغذیه

 عوارض مصرف زیاد کافئین برجنین 
 هیچ وقت به شیرخواران

 آب معدنی ندهید

بعد از شــش ماهگی، شــیرمادر از نظر انــرژی، مواد 
مغذی و مایعات همچنان غذای اصلی شیرخوار است.
پس از پایان شــش ماهگی حتی زمانی که کودک به 
مقدار کافی از شیرمادر تغذیه می‌کند، ممکن است به 
آب نیاز داشته باشد؛ بنابراین باید هر روز به خصوص 
در فصل گرما و روز‌های گرم، چند نوبت آب جوشیده 
خنک شده به او داده شود.به گزارش جام جم آنلاین 
به نقل از باشــگاه خبرنگاران جوان، علی محتشمی 
متخصــص اطفــال دربــاره زمــان مصــرف مایعات و 
نوشیدنی‌ها در شیرخواران ۶ تا ۱۲ ماهه، اظهار کرد: 
آب لوله‌کشی از زمان به جوش آمدن، اگر یک دقیقه 
جوشانده شود قابل استفاده است ولی آب رودخانه‌ها 
و امثــال آن را بایــد ۱۰ تا ۱۵ دقیقه جوشــاند تا تمام 
باکتری‌ها، لاروها، انگل‌ها و کیست‌های موجود در 
آن از بین بروند؛ تــا حد امــکان از دادن آب معدنی به 
شیرخواران خودداری کنید، چون املاح موجود در 

آن برای شیرخوار مناسب نیست.

اغفال مغز برای کم خوردن

شیوه و میزان خوردن و آشــامیدن، به جزئیات 
زیادی وابســته اســت. از وزن قاشــق وچنگال 
گرفتــه تا موزیکــی که گــوش می‌کنیــد و رنگ 
بشقابی که استفاده می‌کنید. همه این عوامل 
 می تواند روی میزان خوردن شما تاثیر بگذارد .

 بــه همین دلیل با شــیوه هــای روان شناســانه 
می توانید مغز را غافل گیر کنید و به قولی گول 

بزنید  تا اشتهایتان را کنترل کنید .
در ادامــه مطلب به ترفندهایی مناســب در این 

باره اشاره شده است :
تاثیر رنگ ها در تشخیص مزه

بــه دســرها و شــیرینی‌ها کمتــر شــکر بزنید و 
آن هــا را در بشــقاب‌های ســفید ســرو کنیــد. 
تحقیقات نشان داده است وقتی یک دسر هم در 
بشقاب سیاه و هم سفید سرو می شود، ‌مصرف 
کننــدگان همــان دســر را در بشــقاب ســفید، 
شــیرین‌تر توصیف کرده‌اند. ایــن تاثیر رنگ‌ها 

در علم روان شناسی است.
رنگ ها هشدار می دهند

غذاهایی را که دوســت دارید در بشــقاب قرمز 
بخورید. رنــگ قرمز خود به خود رنگ هشــدار 
محسوب می‌شود و ناخودآگاه شــما را متوقف 
می‌کنــد. در واقــع ایــن ارتبــاط رنــگ قرمز با 
هشــدار اســت کــه افــراد را از ادامــه دادن باز 

می‌دارد.
احســاس وزن ظــرف، نشــانه رضایــت از 

میزان غذاست
بشقاب غذا را در دســت بگیرید. وزن بشقاب یا 
کاسه‌ای که در دست گرفته‌اید، این پیغام را به 
مغزتان ارسال می‌کند که غذای شما به اندازه 
کافی، خوب و خوشمزه است. بنابراین به سراغ 

دوباره کشیدن غذا نخواهید رفت.
تصویر سازی  قبل از خوردن غذا

 قبل از این که غذایی را بخورید، تصویر خوردن 
آن را در ذهــن خــود مجســم کنیــد. تحقیقات 
انجام شــده در ســال 2010 ثابت کرده است 
تصور خــوردن غذایی به خصــوص، مقداری را 
که واقعا می‌خواهیــد بخورید کاهش می‌دهد. 
محققان بــر این باورنــد تصویر ســازی خوردن 
غذا در ذهن به طور مرتب، اشتهای شما را برای 

خوردن آن غذا کم می‌کند.

کسانی که در طول بارداری 
کافئین مصــرف می‌کنند 
نیــز ممکــن اســت زایمان 
همراه با درد بســیار زیادی 
را تجربه کننــد. همچنین 
مصــرف زیــاد کافئیــن در 
دوران بــارداری، ممکــن 
است سرعت رشــد جنین 
را کاهش دهــد. در نهایت 
بهتــر اســت زنــان وقتــی 
قصــد بــارداری دارنــد، در 
ایــن دوران و در طول مدت 
شــیردهی دربــاره میــزان 
مصرف کافئین با پزشــک 

خود مشورت کنند.

تازه ها

B افزایش مهارت های تمرکزی با ویتامین های گروه
مصرف مکمــل هــای ویتامین گــروه B می توانــد برای 
حفظ مهارت های تمرکزی در بین افراد مبتلا به اولین 
مرحله روان پریشــی که عامل ابتلا به شیزوفرنی است، 

سودمند باشد.
یافته هــای محققان مرکــز تحقیقاتی اوریگن اســترالیا 
نشــان می دهد افراد مبتلا به روان پریشــی که به مدت 
۱۲ هفتــه ویتامیــن هــای B۶ ،B۱۲ و اســیدفولیک 
)ویتامیــن B۹( دریافت کــرده بودند، شــاهد بهبود در 
عملکرد شــناختی شــان نظیــر حافظــه، توجــه، زبان و 

توانایی های یادگیری بودند.

»کلی آلوت«، پژوهشــگر ایــن مطالعه، در ایــن باره می 
گوید: »یافته های ما نشان می دهد ویتامین های B می 
توانند در حفاظت از اعصاب تاثیر داشــته باشند. آن ها 
همچنین از مهارت های درحــال زوال نیز حفاظت می 

کنند.«
مطالعــات قبلــی نشــان داده بودنــد افزایــش مصــرف 
 )B۹ و اســیدفولیک )ویتامین B۶ ،B۱۲ ویتامین های
در بیماران مبتلا به شیزوفرنی می تواند موجب کاهش 
میــزان اســیدآمینه ای موســوم بــه هموسیســتئین در 

بیماران شود و علایم شان را بهبود بخشد.

پیاز را ریز رنده کنید. سپس گوشت چرخ کرده، ادویه، 
تخم مرغ و آرد سوخاری را به آن اضافه و مخلوط کنید.

مواد گوشــتی را به خوبــی ورز دهید، روی آن ســلفون 
مواد داخل  بکشید و یک تا دو ساعت در یخچال بگذارید.
 رولت را آماده کنید تا زمان پیچیدن ســرد شــده باشــد.

مــواد گوشــتی را از یخچال خــارج و بیــن دو لایه کاغذ 
کاغذ روغنی  روغنی با وردنه به شــکل مربع بــاز کنید.
مواد میانی را روی گوشت قرار  رویی را با دقت بردارید.
دهید. با کمک کاغذ روغنی، گوشت را رول کنید و کاغذ 
رول را یک ساعت داخل  روغنی را محکم دور آن بپیچید.

یخچال بگذارید . فر را با دمای  230 درجه گرم کنید.

رولت  را داخل فر از قبل گرم شده 35 دقیقه بپزید سپس 
کاغــذ روغنی را بردارید و دوباره  آن را از فر خارج کنید.
آن را داخل فــر بگذاریــد و 10 دقیقه دیگر بپزیــد تا روی 
بعد از این که رولت پخت، آن را به شکل  رولت سرخ شود.

حلقه  های باریک برش بزنید.
روش تهیه سس گوجه فرنگی

روغــن را در ماهیتابه بریزیــد، رب را اضافه کنید و تفت 
گوجه فرنگی  سیر را نیز له و به آن اضافه کنید. بدهید. 
سس آماده  رنده شده )یا خرد شده ( را 10 دقیقه بپزید.
شده را داخل ظرف سرو بریزید و رولت  ها را داخل ظرف 

روی سس بچینید.

رولت دالیان 

آشپـــزی من

ترکیه

درمان بوی بد دهان با دارچین

سلامت

مواد لازم سس 
گوجــه فرنگــی - 4 تا 

5 عدد
رب گوجــه فرنگــی - 

یک قاشق غذاخوری
سیر- 2 حبه

روغن مایع - 3 قاشق 
غذاخوری

میــزان  بــه   - نمــک 
دلخواه

مواد داخل کوفته
نخود فرنگــی و هویج 

آب پز-  به مقدار کافی
 مواد لازم کوفته

گوشــت چــرخ کــرده 
گوساله – نیم کیلوگرم

پیاز- یک عدد
تخم مرغ – یک عدد

آرد ســوخاری – یــک 
فنجان

نمــک، فلفــل ســیاه، 
فلفل پرک شده، زیره – 

به میزان لازم

کافه سلامت

 زندگی‌سلام
 دوشنبه

 اول بهمن 1397    
 شماره ۱۲۴۱ 

علایم نفس بد بو
هوایی که از دهان و بینی خارج می شود، بوی بدی داردوطعم بد در دهان ماندگار است.

افرادی که با آن ها صحبت می کنید از شــما دور می شــوند.احتمال خون ریزی لثه وجود دارد که خود 
عاملی برای بوی بد دهان است.اغلب افرادی که چنین مشکلی دارند خودشان متوجه آن نمی شوند.

نفس بدبو یا هالیتوزیس یک مشکل ناخوشایند است که منجر به اضطراب می شود. طیف گسترده ای 
از محصولات مثل آدامس و دهان شویه و خوشــبو کننده برای رفع بوی بد دهان وجود دارد با این حال 

تأثیرشان موقت است و مشکل نفس بدبو یا بوی بد دهان را حل نمی کند.

علل ایجاد بوی بد دهان و نفس بد بو  
اگر دندان هایتان را هر روز مسواک نزنید، خرده غذا بین دندان هایتان باقی می ماند و تجمع باکتری 
ها، باعث ایجاد بوی بد در دهان می شود.خوراکی هایی مانند سیر و پیاز هم وقتی در بدن هضم و وارد 

جریان خون شوند، بویشان به ریه ها می رسد و باعث بوی بد نفس می شوند.
استفاده از محصولات تنباکو هم باعث نفس بد بو می شود.

برونشیت مزمن سینوزیت مزمن	   عفونت موضعی در سیستم تنفسی	
خلط گلو  		 دیابت گیر کردن و پوسیدن غذا در حفره های لوزه	

بیماری کبد و کلیه 		 مشکلات دستگاه گوارش

دمنوش دارچین و زنجبیل
یک لیوان دمنوش دارچین و زنجبیــل می تواند درمان بوی بد دهان و 
نفس بد بو باشــد.»جینجرول« ماده فعال موجود در زنجبیل، باکتری 

هایی را که باعث بوی بد دهان می شوند، از بین می برد.
یــک لیــوان آب را روی حــرارت بــه جــوش آورید، ســپس یک قاشــق 
غذاخوری پودر دارچین ) 15 گرم ( و نصف قاشــق چــای خوری پودر 
زنجبیــل ) 3 گــرم ( را به آن اضافــه کنید و اجــازه دهیــد 5 دقیقه روی 

حرارت بماند .به صورت دهان شویه از آن استفاده کنید.
عسل و دارچین

3 قاشق غذاخوری عسل ) 75 گرم ( را با یک قاشق غذاخوری دارچین 
) 15 گرم ( مخلوط کنید و بعد از هر وعده، یک قاشــق غذاخوری از آن 

بخورید.
دارچین و جعفری

 یــک لیــوان آب ) 250 میلی لیتــر (، 4 قاشــق غذاخــوری جعفری
)60 گرم ( و یک قاشــق غذاخــوری دارچین ) 15 گــرم ( را مخلوط 
کنید و روی حرارت کم بگذارید تا به جوش آید، سپس آن را صاف و 
از حرارت که افتاد میل کنید. بهتر اســت روزی دو بــار در هفته این 

دارو را بنوشید.

مرگ زود رس با رژیم غذایی یویو

با توجه بــه ارتباط مرگ زود رس بابرخــی  رژیم  های 
غذایی، کارشناسان می گویند اگر اضافه وزن دارید 
یا چاق هســتید با روشــی منطقــی وزن خــود را کم 
 )CDC( کنید.مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری
می گوید اگر اضافــه وزن دارید یا چاق هســتید، کم 
کردن وزن ســبب کاهش خطــر ابتلا بــه دیابت نوع 
2، بیماری قلبی و دیگر شــرایط مزمن می شــود اما 
شــواهد جدید حاکی از آن است که رژیم غذایی یویو 
)در مــدت کوتــاه وزن را کــم کــردن و دوباره بــه وزن 
قبلی برگشــتن ( یعنی بارهــا وزن را تغییــر دادن، با 
طول عمر کوتــاه تر ارتبــاط دارد .به گزارش ســایت 
ساعت 24،  تای جونگ آه ، استادیار بخش پزشکی 
داخلی بیمارســتان بوندنگ دانشــگاه ملــی در کره 
 جنوبی می گوید وزن ایده آل خود را حفظ کنید واگر 
می خواهید وزن خود را کم کنید، باید از نوسانات وزن 

خود دوری کنید .

تغذیه


