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پنجره

کی میوه بخوریم؟ 
چقدر میوه بخوریم؟

همه ما فکر می کنیم که خوردن میوه یعنی خرید میوه، پوست کندن و گذاشتنش 
در دهان ولی به این ســادگی که فکر می کنیم نیست و بســیار اهمیت دارد که 
بدانیم چگونه و چه وقت باید میوه بخوریم و راه صحیح خوردن میوه ها چیست؟
نخســتین و مهم ترین نکته در ایــن خصوص به یاد داشــتن این اصل کلیدی 
است که میوه ها را بعد از خوردن غذا میل نکنید، بلکه زمانی به سراغشان رفته 

و میل شان کنید که معده تان خالی است؛ این را کارشناسان تغذیه می گویند.
اگر میوه ها را بعد از خوردن غذا میل کنید، نقش مهمی در مسموم کردن سیستم 
بدنتان خواهند داشت، در این حالت بدنتان با مقدار زیادی انرژی روبرو می شود 
که این انرژی به جای مفید بودن باعث از دست دادن وزن و کاهش قدرت برای 

انجام دیگر فعالیت های زندگی می شود.
برای مثال درنظــر بگیرید که دو تکه نان و یک تکه میــوه خورده اید، تکه میوه 
آماده است که مســتقیما وارد معده تان و سپس روده تان شود اما به دلیل آن دو 
تکه نان، از ورود سریع آن به معده جلوگیری می شود. در این بین همه غذا فاسد 
شده، تخمیر می شود و به اســید تبدیل می شود و به محض اینکه درون معده، 
میوه با غذا و آنزیم های گوارشــی تماس پیدا می کند، همه حجم غذا شروع به 
ازبین رفتن و فاسد شدن می کند . پس باز هم تاکید داریم که لطفا میوه را زمانی 
مصرف کنید که معده تان خالی است و یا قبل از خوردن غذاست. عادتی که در 
دیگر کشورها برای شکل گیری آن فرهنگ سازی شده و شاهد آن هستیم که 
رویه جاری زندگی برخی از مردمان دیگر کشورهاســت اما در کشــورمان کمتر 
درباره آن آموزش داده ایم و می دانیم. حتما بارها شنیده اید که بسیاری شکایت 
می کننــد که هر زمان که هندوانه می خوریم، غذا بالا می آید، و یا زمانی که موز 
می خوریم احســاس می کنیم باید فورا به دستشــویی برویم. در حقیقیت همه 
این ها اتفاق نخواهند افتاد اگر میوه را زمانی بخورید که معده تان خالی است در 

غیر این صورت میوه ها با غذای فاسد شده ترکیب می شوند و گاز تولید 
می کنند و درنتیجه شما بالا می آورید.

روزی چقدر میوه بخوریم؟
یکــی از عــادت هــای غذایــی برزیلی ها، 

مصرف میــوه به همراه صبحانه اســت؛ 
عادتی بســیار خوب کــه امیدواریم 

در کشورمان هم باب شود. انســان در طول روز به ویتامین ها نیاز دارد و برخی 
ویتامین ها نظیر ویتامین C، به جذب املاحی مثل آهن کمک می کنند بنابراین 
وقتی در وعده صبحانه، میوه های حاوی ویتامین C مصرف می کنیم، جذب 

آهن گیاهی موجود در نان هم افزایش می یابد.
صبحانه مــی تواند بهترین وعده و حتی اصلی ترین وعده باشــد. خوردن میوه 
هایی مثل انبه که سرشار از ویتامین C و A است، در صبح ، ویتامین و قند بدن 
را در طول روز تامین می کند. از آنجا که این میوه بومی کشــور ما نیست، بیشتر 
خوردن پرتقال را توصیه مــی کنیم. گوجه فرنگی نیز از نظر ویتامین مانند میوه 

هاست اما قند بالایی ندارد.
توصیه می شود بین ۳ تا ۶ واحد در روز میوه مصرف شود. افراد با شرایط نامناسب 
اقتصادی یا کسانی که به خوردن میوه علاقه چندانی ندارند، باید حداقل ۳ واحد 
میوه در روز بخورند اما برای کسانی که وضعیت اقتصادی خوبی دارند، مصرف 

۵ تا ۶ واحد میوه توصیه می شود.
این مقدار تقریبا برابر اســت با نیم کیلوگرم میــوه در روز. البته این نیم کیلوگرم 
مختص میوه هایی اســت که آب زیادی ندارند مانند پرتقال، ســیب، گلابی، 
انگور و... زیرا ۵ ۴ واحــد طالبی، هندوانه و خربزه تقریبــا معادل یک کیلوگرم 

میوه های دیگر است.
کودکان معمولا بــه دلیل کوچک بودن حجــم معده بیــش از ۲ واحد میوه در 
روز نمــی خورند بنابراین می تــوان به آنها آب میوه داد. البتــه توجه به این نکته 
ضروری اســت که مصرف بیش از انــدازه میوه توصیه نمی شــود زیرا میوه ها 

دریافــت موادغذایــی را بــه هم کالــری بالایــی دارند هم نســبت 
ه هم مــی ریزند. درســت اســت که  میو

میــن  یتا و

دارد ولی نباید جایگزین پروتئین ها شود.
بهترین زمان مصرف میوه غیر از وعده صبح، در صورتی که غذا سنگین نباشد، 
میان وعده است. بعد از شــام هم می توان میوه مصرف کرد. در وعده صبحانه 
بهتر است حداقل ۳ گروه از وعده های اصلی غذایی مثل نان و غلات، میوه ها 

و لبنیات وجود داشته باشد.
اکنون که درباره میوه خوردن اطلاعات مفیدی یافتیم، بد نیســت به چند نکته 

مهم دیگر در این باره هم اشاره کنیم:
سفیدی مو، تاس شدن، عصبانیت و گودی های سیاه زیر چشم، همه شان   -

اتفاق نخواهند افتاد اگر با معده خالی میوه میل کنید.
باید بدانیم که چنین موضوعی صحیح نیســت که بعضی از میوه ها مانند   -
پرتقال، نارنج و لیمو خودشان اسیدی هستند چرا که همه میوه ها در بدن 

قلیایی می شوند.
اگر شــما روش صحیح میوه خوردن را کاملا بیاموزید شــما به راز زیبایی،   -
عمر طولانی، سلامت، انرژی، شادابی و وزن طبیعی دست پیدا خواهید 

کرد.
زمانی که نیاز دارید آب میوه بنوشید فقط آب میوه تازه بنوشید نه آب میوه   -

کنسروها. حتی آب میوه هایی که بسیار غلیظ هستند را ننوشید.
میوه های پخته شده را نخورید چرا که هرگز ماده مغذی میوه ها را دریافت   -

نخواهید کرد تنها مزه شان را دریافت می کنید.
به خاطر داشــته باشید که پختن میوه، تمام ویتامین ها را از بین می برد اما   -

به هرحال خوردن میوه کامل بهتر از نوشیدن آب آن است.
اگر باید آب میوه بنوشید طوری بنوشید که دهانتان پر شود و آن را آرام آرام   -
فرو دهید، چرا که باید اجازه دهید کــه آب میوه با بزاق دهانتان 

قبل از فرو دادن آن کاملا ترکیب شود.
روز   ۳ بدنتــان  پاکســازی  بــرای  می توانیــد   -
روزه میــوه بگیریــد. به مــدت ۳ روز فقــط میوه 
بخورید و در آخر متعجب می شــوید از اینکه 
دوستانتان به شــما می گویند که چقدر 
پوســتتان درخشــان و صــاف شــده 

است.

دل دردهای خطرناک در کودکان را بشناسید
فارس- هادی ســماعی گفت : گاهی پرخوری و اســتفاده از غذاهای فست فود و نوشابه های 
گازدار ســبب دل درد در کودکان شــده و در صورتی که این مشکل با عوارض دیگری همچون 
اســهال و اســتفراغ یا تب همراه نباشــد می توان با اصلاح رژیم غذایی و آموزش به والدین این 
مشــکل را در کودکان برطرف ساخت. در واقع این مسئله در کودکان مربوط به تورم معده بوده 
کــه در بســیاری از مواقع خود به خود رفع می شــود. متخصص کــودکان و نوزادان به موضوع 
دل دردهای شدید و ناگهانی اشاره کرد و خاطرنشان ساخت: دل درد در کودکان در صورتی که 
در قســمت پایین و راست شکم باشد همچنین استفراغ و عدم دفع مدفوع در کودک مشاهده 
شود این علایم می تواند نشانه های آپاندیست در کودکان بوده که باید والدین حتماً فرزند خود را 
برای مداوا نزد پزشک متخصص ببرند.دل درد همراه با تب بدون علایم دیگر می تواند نشانه ای 
از یک گلودرد چرکی باشد که این مسئله در معاینه توسط پزشک متخصص مشخص می شود.

نخوردن صبحانه و افزایش خطر سکته مغزی
ایســنا- در ایــن مطالعــه 8۲ هزار و 77۲ مرد و زن ژاپنی که در فاصله ســنی ۴۵ تا 7۴ ســال 
بودند و ســابقه ابتلا به بیماری های قلبی یا انواع ســرطان را نداشــتند از سال 199۵ تا ۲010 
مورد بررســی قرار گرفتند. همچنین این افراد بر اساس تعداد دفعاتی که در هفته وعده غذایی 
صبحانه مصرف می کردند تقسیم بندی شدند. در طول این دوره 1۵ ساله، مجموع ۳77۲ مورد 
ســکته مغزی و 870 مورد بیماری کرونری قلب مشاهده شد. بررسی ها نشان می دهد افرادی 
که هیچ گاه صبحانه مصرف نمی کنند بیشــتر دچار بیماری های قلبی و سکته مغزی می شود 
و این احتمال در افرادی که به خوردن وعده غذایی صبحانه عادت دارند پایین تر اســت.افراد 
حاضر در این مطالعه که هر روز صبحانه مصرف می کردند در مقایســه با افرادی که این وعده 
غذایی را نادیده می گرفتند، فشارخون بالاتری دارند.همچنین معلوم شد افرادی که از خوردن 

صبحانه خودداری کرده اند عادت های ناسالم دیگری هم داشته اند.

آیا هنگام بیماری میتوانیم ورزش کنیم؟
تبیان- حمید پدرام متخصص ارتوپدی گفت: با توجه به اینکه انجام ورزش باعث مصرف انرژی 
زیادی در بدن می شود و غالبا افراد بیمار به علت بیماری و عموما کم اشتهایی دچار ضعف و 
کاهش ســطح انرژی در بدن هستند، تحرک و ورزش کردن به آنان توصیه نمی شود. در اغلب 
بیماری هایی که فرد دچار تب و ضعف جســمانی و ... می شــود نظیر سرماخوردگی، استراحت 
کردن و عدم انجام فعالیت های ســنگین به همراه تغذیه مناسب برای بالا بردن میزان انرژی 

و تقویت جسمانی تجویز می شود. 
وی افــزود: البتــه در برخی موارد مانند بیماری های مزمن از قبیل کمر درد و پا درد و . . . انجام 
ورزش هایی مانند شــنا کردن نه تنها مضر نیســت بلکه به علت افزایش روند بهبودی در حال 
بیمار، انجام آن توصیه می شــود. در برخی بیماری هایی که چاقی و اضافه وزن مســبب بروز و 

شدت آن بیماری است؛ ورزش کردن نه تنها لازم بلکه ضروری است .

نشانه های ناسالم بودن معده
تســنیم- مهــدی کریمی دســتیار 
تخصصــی طب ســنتی گفــت: با 
توجه بــه روایت نبــوی "المعدة بیت 
کل الــداء"، در درمان بیمــاری باید 
اول ســلامت معده را بررســی کرد 
وگرنه درمان بی نتیجــه خواهد بود.
یبوست و عدم دفع نرم در روز به تعداد 

وعده های غذایی یا حداقل دو بار، نخوردن شــیر گرم و 
در صورت خوردن دچار اسهال شدن، تمایل به خوردن 
شیر سرد،حجیم بودن معده و شکم داشتن, قبل، وسط 
و بعد از غذا یا نصف شب یا ناشتا... آب خوردن،سینوزیت 

داشتن یکی از علائم حتمی معده خراب است.

وی افزود: ترش کردن معده، عصبی 
شــدن معده،قرص زیاد خــوردن و 
دندان خراب از نشــانه های ناسالم 
بودن معده اســت.عمده مشکلات 
معده از سردی زیاد و خسته کردن آن 
به وسیله عدم سبک تغذیه سالم مانند 
آب خوردن همراه غذا، پرخوری و... 
است، که به وسیله مواد قابض، همچون نسخه بارهنگ، 
رطوبت اضافی معده خشک می شود.درصد کم بیماری 
معده مربوط به حرارت زیاد معده بــر اثر خوردن غذای 
ســنگین یا تند... در افراد گرم مزاج است، که با خوردن 

خنک کننده ها مانند ماست مرتفع می شود.

افرادی که یبوست دارند از خوردن پرتقال پرهیز کنند
شفا آنلاین- ناصر رضایی پور دستیار 
تخصصی طب سنتی گفت: پرتقال 
میوه زمستانی دارای طبیعت سرد و 
تر، نشــاط آور، مفرّح قلب، مسکّن 
تیــزی،  التهــاب خــون و صفــرا و 
تشــنگی و التهاب معــده و کبد، و 
ادرارآور اســت.خوردن و بوییــدن 

پرتقــال و نارنگی در افرادی که مشــکلات گوارشــی 
ندارنــد، می تواند موجب نشــاط شــود. افــرادی که 
مشکلات گوارشی چون نفخ، کُندی گوارش )یبوست 
مزاج(، ریفلاکس و... دارند، باید در خوردن نارنگی و 

پرتقال احتیاط کنند.

وی افزود: نارنــج، یکی از اعضای 
خانــواده مرکبات اســت کــه مزاج 
آن، با توجه به ترشــی مزه، ســرد و 
خشک اســت. بوییدن نارنج و برگ 
آن، در همه گیــری بیماری هــا و 
فســاد و آلودگــی هوا مفید اســت. 
نارنــج به عنــوان چاشــنی، بهتر از 
دیگر ترشی هاست چون ضرر آن برای مغز, اعصاب و 
بافت  عصبی مانند پوست، مثانه، رحم و دهانه معده، 
کمتر است. زیاده روی در مصرف نارنج، موجب ضعف 
کبد و بافت های عصبی اســت و مصلح آن، عســل و 

شکر است.

چگونه یك پدر و مادر 
حرفه ای باشیم؟

شفاآنلاین- همیشــه فرزندتان را با عنوان های زیبا 
صدا بزنید و هرگز نام او را کنار صفت زشت یا ناسزا قرار 
ندهید. اسم کودکان هویت آنها است. حداقل روزی 
یکبار به فرزند خــود این جمله را بگویید: عزیز دلم تو 

خوبی و من به وجودت افتخار می کنم.
دکتر پروانه صفایی مقدم؛ روانشــناس بالینی گفت: 
پدر و مادر حرفه ای، بچــه  »باعرضه« بار می آورند نه 
شاگرد اول! برایشان مهم است بچه راحت بتواند زیپ 
کاپشنش را بالا بکشــد و بند کفشش را ببندد. وقتی 
سر جلســه امتحان، خودکارش ننوشت اشکش در 

نیاید و راهی پیدا کند.
وقتــی معلمــش یــا ناظمــش دنبــال داوطلبــی 
می گردند زیر میز قایم نشــود.پدر و مادر حرفه ای 
یك  جوری با بچه اش حرف می زند که بچه، جواب 
دروغ نمی دهد. اگر بچه عشــقش گرفت در حمام 
آواز بخوانــد و صدایــش را رها کنــد، پدرش توی 
ذوقش نمی زند که »چــه خبرته!«. وقتی یک بچه   
دیگر خواســت توپش را به زور بگیرد او ندهد، به او 
حالی کند با زور نمی توانی، اما اگر دوســت داری، 
باهــات بــازی می کنــم. وقتی چیزی بــه نظرش 
نامعقول آمد، به هر که می خواهد باشد، اعتراض 

می کند.
اینها بچــه   باعرضه بار می آورند تا بــه خاطر نیم  نمره  
امتحانی جلوی میز معلم عجــز و التماس نکند اگر 
دوســت دارید فرزندانی داشته باشــید که به سمت 
اعتیــاد، انــواع بزهکاری هــای اجتماعــی و روابط 
نامشروع نروند، به آنها اعتماد به نفس و خود دوستی 
بیاموزید.همیشه فرزندتان را با عنوان های زیبا صدا 
بزنید و هرگز نام او را کنار صفت زشــت یا ناســزا قرار 
ندهید. اســم کودکان هویت آنها است.حتی نام آنها 

را با فریاد صدا نزنید.
حداقــل روزی یکبــار به فرزنــد خود ایــن جمله را 
بگویید: عزیز دلم تو خوبی و من به وجودت افتخار 
می کنم. ارزش فرزند شــما بیشتر از مهمان است، 
به اندازه مهمان خود برای او ارزش قایل شوید. به 
فرزندتان اعتمــاد کنید تا هر چه را دوســت ندارید 
انجــام ندهد و نــه گفتن را یاد بگیــرد. قبل از همه 
چیز اختلافات خود را با همســرتان در روش های 
تربیتی رفع کنید. بیشــتر بــرای فرزند خود و گوش 
دادن به او وقت بگذارید و کمتر از کودک زیر هفت 

سال خود دور باشید.
جلوی فرزندتان رابطه تان با همسرتان از همیشه بهتر 
باشــد.فرزندتان را از صمیم قلب دوست بدارید و این 
دوست داشتن را همیشــه ابراز کنید. از سه سالگی 
به بعد کم کم مســئولیت های فرزندتان را به خودش 
واگذار کنید. اشــتباهات فرزندتان را ببخشــید و به 
او فرصت بازگشــت بدهید تا محرم اســرارش باشید 
)حتی گاهی فرصت اشــتباه کردن و ریسک کردن 

به او بدهید.(
هر روز با کودکان بازی کنید.گاهی در میان بازی بلند 
بلند بخندید. روزهای مشخصی را صرف پیاده روی با 
فرزندتان کنید. برای فرزندتان مصداق کنترل خشم و 
وفای به عهد باشید تا از شما بیاموزد. کلام آخر اینکه 
فرزندان بیشــتر از آنکه از نصیحت های ما بیاموزند، 

رفتارهای ما را تقلید می کنند.

سلامت


