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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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 غذاهای ناسالمی 
که نباید به کودکان بدهید

از آن جا که پدر و مــادر، هر دو ســخت گرفتار و 
مشــغول کار می‌باشــند، به دلیل کمبود وقت، 
ســعی می‌کنند با تهیه انواع غذاهــای آماده یا 
فست‌فود، گرســنگی کودکان خود را برطرف 
کننــد. بدین ترتیــب، آنــان بچه‌ها را به ســمت 
 خــوردن غذاهــای ناســالم ترغیــب می‌کنند.
اگر می‌خواهیــد کودکانتــان به خــوردن مواد 
غذایی سالم، تشویق و ترغیب شــوند، در ابتدا 
خود شــما به عنوان والدین بایــد الگوی خوبی 
برای آن‌ها باشید زیرا بچه‌ها الگوی غذا خوردن 
را از پــدر و مادرها یــاد می‌گیرند. اگــر والدین 
دارای شــیوه زندگی سالمی باشــند، کودکان 

هم از آن‌ها می‌آموزند.
غذاهای گوشتی آماده و هات‌داگ: 

کودکان، غذاهایی مانند هات‌داگ، سوسیس 
دودی و انــواع گوشــت‌های فــراوری شــده را 
دوســت دارنــد. از طرفــی ایــن نــوع غذاهــای 
گوشتی آماده، حاوی مواد سرطان‌زای نیتریت 
و نیتــرات، رنگ‌هــای مصنوعــی، چربی‌هــای 
اشباع، سدیم )نمک( و مواد افزودنی هستند و 

خطر ابتلا به کم‌خونی را افزایش می‌دهد.
آب‌میوه‌هــای مصنوعــی و نوشــیدنی‌های 

طعم‌دار:
 کالری حاصل از آب‌میوه‌های مصنوعی از شکر 
و کربوهیدرات موجود در آن‌ها تامین می‌شود. 
آب‌میوه‌ها فاقــد فیبر هســتند در حالی که یک 
میوه کامل سرشار از فیبر است. مصرف بیش از 
اندازه آب‌میوه‌ها، ممکن است منجر به چاقی و 

پوسیدگی دندان‌ شود.
پیتزا: 

مواد تشــکیل‌دهنده اکثــر پیتزاها، سوســیس 
و کالبــاس اســت که حــاوی ماده ســرطان‌زای 

نیتریت و نیترات هستند.
دونات‌ها: 

خوردن انــواع دونات، عــاوه بر بچه‌هــا در نزد 
بزرگ ســالان هم لذت‌بخــش اســت در حالی 
که این مــاده غذایــی هیچ‌گونــه ارزش غذایی 
ندارد. دونات‌هــا حاوی چربی، شــکر و مقادیر 
زیادی اسیدهای چرب ترانس هستند. برخی 
از بچه‌ها، دونات‌را بــه جای صبحانه می‌خورند 
در حالی که دونات نوعی دســر است و در وعده 
صبحانه، خوردن دســر مناســب نیســت. بهتر 
اســت آنان را به خوردن نان تســت ســبوس‌دار 

ترغیب کنید تا در وعده صبحانه میل کنند.
انـواع پاستیل‌هـای ژلـه‌ای و میوه‌ای:

 این مواد ژله‌ای، حاوی مقادیر زیادی شــربت 
ذرت کــه فروکتــوز بالایــی دارد همچنیــن 
رنگ‌های مصنوعی اســت. اگر فرزندان شــما 
علاقه‌ای به خــوردن میوه ندارنــد، می‌توانید 
میــوه را از راه هــای مختلف به کــودکان خود 
بدهیــد، به طور مثــال آن‌ها را فریــزری کنید. 
مثــاً دانه‌هــای انگــور، آلبالــو یــا گیــاس یــا 
تکه‌هایــی از میوه‌هایــی مانند هلــو را فریزری 

کرده و سپس به کودکان بدهید.

تاثیر سلنیم در تنظیم تیروئید

ســلنیم نقش مهمی در تنظیــم تیروئید، تقویت 
تستوسترون، بهبود عملکرد سیســتم ایمنی و 

حفظ سلامت پوست ایفا می کند.

خوراکی سرشار از سلنیم
جو دوســر: مصرف جــو دوســر در آغــاز روز نه 
تنها احساس سیری بلندمدت ایجاد می کند و 
مصرف فیبررا افزایش می دهد بلکه سلنیم بدن 
را نیز تامین می کند. هر ۱۰۰ گرم جو دوســر، 

حاوی ۳۴ میکروگرم سلنیوم است.
پنیر: خــوردن ۱۰۰ گرم پنیر مــی تواند حدود 

۱۹ میکروگرم سلنیم بدن را تامین کند.
قارچ: قــارچ نه تنهــا سرشــار از زینــک )روی(، 
ویتامین های  B کمپلکس و پتاسیم است بلکه به 
افزایش میزان مصرف سلنیم هم کمک می کند. 
مصرف هر ۱۰۰ گرم قــارچ 11/5 میکروگرم 

سلنیم بدن را تامین می کند.
مرغ: خوردن هر ۱۰۰ گرم مرغ با تامین حدود 

24/5 میکروگرم سلنیم همراه است.
تخم مرغ: تخم مرغ پخته، بهترین شیوه مصرف 
پروتئین است. تخم مرغ غنی از سایر مواد مغذی 
دیگر هم هست. خوردن هر ۱۰۰ گرم تخم مرغ 
پختــه، تامین کننده 30/8 میکروگرم ســلنیم 

بدن است.

مامان و نی نی

پزشکی

سلماز توکلی
 مشاور تغذیه

25 ساله هســتم، دارای 150 سانتی‌متر قد 
و 70كیلوگــرم وزن می باشــم. خیلی ســعی 
می‌كنم با پرخــوری عصبی مقابلــه كنم ولی 
تاحالا موفــق نشــده‌ام.بدون این كــه از قبل 
تصمیم بگیــرم، بــرای خــودم خوراكی‌های 
متفاوت آماده می‌كنم وبه قدری می‌خورم كه 
دل‌درد می‌گیرم و بعد با تحریك‌ بالا می‌آورم.
 اگر شما بعد از هر پرخوری كه انجام می‌دهید به 
طور عمد دســتگاه گوارش را تحریك و استفراغ 
می‌كنید،‌ باید بگویم كه درســت متوجه شدید،‌ 
این یك بیماری است به نام بولیمیا. درمان این 
بیماری معمولا شامل رفتار درمانی شناختی یا 
مشاوره روان شناسی می‌شــود كه برای دست 
یابی به ریشــه‌های پیدایش این بیمــاری به كار 
می‌رود. پس توصیــه من به شــما در مرحله اول 
مراجعه به یك مشــاور روان شــناس اســت و در 
مرحله بعد، پیشــنهاد من این است كه مواقعی 
كه كنترل خود را از دست می‌دهید و به پرخوری 
روی می‌آورید، سعی كنید از میوه و سبزیجات یا 
میوه خشك كه كالری بســیار پایین‌تری نسبت 
به تنقــات دیگــر دارد مثــل ‌خیار،‌كرفس،‌كلم 

بروكلی و ... استفاده کنید.
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سه شنبه‌ها

افــرادی کــه بیشــتر از یک مــاه اســهال خونــی دارند 
حتما باید به پزشــک متخصص گوارش و کبد مراجعه 
و برای کولونوســکوپی اقدام کنند.افــراد بالای 45 و 
50 سال همچنین کسانی که ســابقه فامیلی ابتلا به 

سرطان دســتگاه گوارش به ویژه روده بزرگ را دارند 
به دلیل افزایش احتمال خطر، انجام کولونوســکوپی 
برایشــان امری ضروری اســت.دکتر همایون واحدی 
فوق‌تخصص گــوارش و کبــد ادامــه داد: کســانی که 

در هنــگام کولونوســکوپی متوجــه ابتــای خــود بــه 
پولیپ شــوند بســته به نــوع و جنــس پولیپ، پزشــک 
تکــرار کولونوســکوپی را در بازه‌هــای زمانــی شــش 
ماهه، دو ســاله و پنج ساله بعد پیشــنهاد می‌کند ولی 
در صورتی کــه مشــکلی وجــود نداشــت و پولیپی در 
کار نبــود 10 ســال بعــد انجــام کولونوســکوپی باید 

تکــرار شــود.واحدی، با بیــان این که قیمت دســتگاه 
کولونوســکوپی 900-800 میلیــون تومان اســت، 
افزود: این وســیله را برای استفاده ســایر افراد با مواد 
ضدعفونی، شست‌وشو می دهند ولی سایر تجهیزات 
همچون پنس برداشت پولیپ، یک بار مصرف است و 

برای هر فردی جداگانه استفاده شود.

انجام کولونوسکوپی در چه مواردی ضروری است؟

بیشتر بدانیم

رژیم غذایی پاک سازی بدن در5 روز

غذا را باید زیــاد جوید تا کاملا 
بــا آب دهــان آغشــته شــود 
و از پرخــوری، پرهیــز کــرد تا 

خوراک به خوبی هضم شود

راهکارها‌
غلامرضا کرد افشاری، عضو انجمن علمی طب 
ســنتی ایران، درباره درمان ســنگ کلیه و پاک 
سازی دستگاه گوارش  می‌گوید: در پیشگیری و 
درمان این بیماری، باید توجه زیادی به دستگاه 
گــوارش کرد.یک رژیــم پنج روزه بــا ترکیب زیر 
برای پاک ســازی بدن در کســانی کــه بیماری 
خاص نداشــته و می‌تواننــد این رژیــم را تحمل 

کنند، توصیه می‌شود:

رژیم غذایی روز اول تا سوم:
روز اول، دوم و ســوم، فقط از آش جو با ترکیبات 
)جو ۲۵۰ گرم، گشنیز ۲۵۰ گرم )تخم کاسنی، 
تخم خرفه، تخم خیار، تخم گشنیز، تخم خربزه، 
مجموع آن‌ها دو قاشق غذاخوری ، زرشک ۵۰ 
گرم ، ماش پوست کنده ۱۰۰ گرم، شلغم ، هویج 

و سیب( استفاده شود.
در روز اول از ۱۵ عــدد آلــو بخــارا، در هــر وعده 

استفاده شود.

- روز اول: آش جــو و ۱۵ عــدد آلو بخــارا در هر 
وعده

- روز دوم: آش جــو و ۵۰ گرم تمــر هندی در هر 
وعده

- روز سوم: آش جو و آب غوره

رژیم غذایی روز چهارم:
صبحانه: آش جو )با همان دستور ذکر شده(

ناهار: زرشک پلو با مرغ پخته شده با روغن زیتون و 
یک ساعت بعد از ناهار، یک لیتر دوغ به همراه گل 

سرخ که از شب قبل در آن خیسانده باشیم.
شــام: جوجه کبوتر که با روغن کنجــد یا زیتون 

پخته شده باشد.

رژیم غذایی روز پنجم:
روز پنجم: از ســاعت ۶ صبح هــر ۴۰ دقیقه یک 
لیوان آب سیب و هویج ) نسبت ۲ به ۱( تا ساعت 
13 میل شود سپس به مدت شش ساعت چیزی 
میل نشود.از ساعت 19 هر ۱۵ دقیقه یک بار، 

۲۵ سی ســی روغن زیتون و اسانس نعناع، یک 
قاشــق غذا خوری غرغــره کرده، قــورت دهید. 
بلافاصله یک قاشق غذا خوری آب لیموی ترش 
خورده شــود.هر بار بعد از خوردن، روی شــانه 
راســت بخوابید. تا صبــح روز بعد چیــز دیگری 

نخوریــد. ممکن اســت در روز پنجــم در حین یا 
بعد از خوردن ترکیبات ذکر شده دچار استفراغ 
شوید یا مدفوع، سبز و رقیق شود که نشانه دفع 
مواد زاید است.) قبل از به کار گیری این رژیم با 

پزشک خود مشورت کنید.(

پلو لبو

آشپزی من

مرغ را همراه پیاز، نمک و فلفل کمی تفت می‌دهیم و لبو‌ها را به صورت 
درون یک قابلمه، تمام مواد را به صورت لایه‌لایه به  دلخواه خرد می‌کنیم.
برنج آبکش شده می افزاییم، مقداری از برنج را زعفرانی کرده و می‌گذاریم 

برای این که لبو‌ها له نشــود، پــس از این کــه مواد را  تا برنج دم بکشــد.
لابه‌لای برنج قرار دادیــم، لبو را نیز روی آن اضافــه می‌کنیم، چون موقع 
مخلوط کردن، لبو له می‌شود، بهتر است که جداگانه به برنج اضافه شود.

 مرغ پخته و خرد شده  - نصف یک عدد
 لبو پخته و خرد شده - 4عدد

اسفناج خردشده  - ۱۰۰ گرم
 برنج آبکش شده - 3 پیمانه

پیاز سرخ شده - یک عدد  
زعفران ساییده شده  - یک قاشق غذاخوری

نمک، فلفل و روغن - به میزان لازم

یک رژیم پنج روزه با ترکیب خاص، برای پاک ســازی بدن در کســانی که بیماری 
خاص نداشــته و می‌توانند این رژیــم را تحمل کنند، توصیه می‌شود.اســترس، 
عصبانیت، مصرف دخانیات، خواب ناکافی و بی تحرکی نیزهرکدام به نوبه خود، 

هضم غذا را مختل و بدن را پر از اخلاط زاید و غلیظ می کند.

تغذیه


