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 نان خورترین 
مردم دنیا هستیم
نگاهی به اهمیت نان سالم و موانع تولید آن در ایران

ما ایرانی ها عاشق نان هستیم. به طوری که ۳۷درصد بیشتر از مردم 
جهان نان مصرف و روزانه بیشــتر از ۸0میلیارد تومان فقط برای 
خرید نان هزینه می کنیم، اما آیا نان هایی که این همه از خوردن شان 

لذت می بریم، سالم و مفید هستند یا فقط شکم مان را با آنها پر می کنیم؟

هشدار کارشناس تغذیه 

طب ایرانی پاسخ به سؤالات پزشکی 

روزی 2خرما برای سلامت 
مشــخصات غذایی خرما خوب اســت. البته نسبت به اکثر 
میوه های تازه کالری بیشتری دارد اما سرشار از فیبر و حاوی 
ویتامین ها و مواد معدنی ضروری است. شــما باید هر روز 
2 عدد خرما بخورید تا بیشترین فواید را از این میوه فوق العاده 
ببرید. درباره فواید بیشــتر این خوراکــی هم باید گفت که 
به دلیل فیبر بالا از هضم سالم و حرکات منظم روده حمایت 
می کند. همچنین سرشار از آنتی اکسیدان است و می تواند 
ابتلا به برخی بیماری ها را کاهش دهد. آنتی اکسیدان ها از 
سلول های بدن در برابر آســیب هایی که رادیکال های آزاد 
می توانند وارد کنند محافظت می کنند. خرما شیرینی هم 
دارد و مصرف متعادل آن به دلیل شاخص گلیسمی پایین، 
تأثیری بر ســطح گلوکز خون ندارد. این خوراکی همچنین 
مقادیر زیادی مواد معدنی دارد و به تقویت اســتخوان ها و 
مبارزه با شرایط فلج کننده و دردناکی مانند پوکی استخوان 

کمک می کند. همچنین باعث جوانی پوست هم می شود.

آسیب روانی، گوش تان را تهدید می کند 
وزوز گوش )Tinnitus( دلایل متعددی دارد، ازجمله عفونت، 
افزایش سن و کاهش شنوایی، اختلالات خواب، بیماری های 
زمینه ای مثل دیابت و فشارخون و مشکلات تیروئید، کمبود 
شدید برخی ویتامین ها و مواد معدنی مثل B12 و زینک. مصرف 
بعضی داروها، زیاده روی در مصرف کافئین، الکل، نیکوتین و قرار 
گرفتن طولانی مدت در معرض صداهای بلند هم می تواند منجر 
به این عارضه شــود. علی محمد اصغری، فوق تخصص گوش، 
حلق و بینی با بیان این مطلب به همشهری می گوید: »مشکلات 
روانی مثل استرس، اضطراب و افسردگی و همچنین خستگی و 
اختلالات خواب مثل کم خوابی یا بی خوابی هم می توانند باعث 
وزوز گوش شوند. البته نه اینکه عامل ایجاد کننده باشند، بلکه 
آن را تشدید می کنند و باعث می شوند که فرد صداها را بلندتر 
بشنود.« به همین دلیل برای کاهش عوامل روانی وزوز گوش 
چند راهکار ازجمله مدیریت اســترس، بهبود کیفیت خواب، 
درمان افســردگی و افزایش آگاهی از عوامــل تحریک کننده 

پیشنهاد می شود.

واقعا لازم است چند ماه یک بار 
مسواک عوض کنیم؟ 

خیلی ها تا ظاهر مسواک شــان به هم نریزد و اصطلاحا مسواک 
از ریخت نیفتــد، آن را تعویض نمی کنند اما بهتر اســت بدانید 
که مسواک کهنه ممکن اســت به جای کمک به سلامت دهان 
و دندان، به تهدیدی برای آن تبدیل شود و باید هر 4 ماه یک بار 
یک مســواک نو جایگزین کنید؛ چون با گذشــت زمان کارایی 
مسواک های کهنه در حذف پلاک ها و باقیمانده های غذا کمتر 
می شود. یک مســواک که الیاف آن فرسوده شــده باشد، دیگر 
نمی تواند به طور مؤثر دندان ها را تمیز کند و ممکن است باعث 
تجمع پلاک ها و ایجاد مشکلاتی مانند پوسیدگی و بیماری های 
لثه شود. دلیل دیگر برای تعویض مسواک تجمع باکتری هاست. 
حتی اگر مســواک کهنه خود را به خوبی بشویید و در محیطی 
خشــک نگه دارید، باز هم احتمال رشد میکروارگانیسم ها روی 
آن وجود دارد. یادتان باشد که مسواک یک ابزار ساده اما خیلی 

حیاتی برای حفظ سلامت دندان هاست.

غذای سرد؛ دشمن سالمندی 
سالمندی یک جریان طبیعی زیستی است، اما شیوع ابتلا 
به بیماری ها در این دوران افزایــش پیدا می کند. به همین 
دلیل سبک زندگی سالم به منظور حفظ انرژی بدن در دوران 
سالمندی اهمیت دارد. ارمغان سادات کیهان مهر، متخصص 
طب ایرانی در این باره می گوید: »در دوران سالمندی مزاج 
سرد و خشــک اســت که البته در بعضی از افراد به دلایل 
مشکلات گوارشی و تجمع رطوبت نامناسب در بدن، سردی 
و  تری عارض خواهد شد. در هر دو نوع حرارت و انرژی کاهش 
پیدا می کند. به همین دلیل غذا های ســریع الهضم و مقوی 
برای این گروه مناسب است و توصیه می شود در حجم کم 
و به دفعات میل شود.« به تأکید این پزشک، سالمندان باید 
از مصرف غذاهای با طبع سرد پرهیز کنند و مصرف گوشت 
گوسفند و پرندگان، تخم مرغ عسلی، آش و سوپ های ساده، 

نخودآب و آبگوشت را در رژیم غذایی شان بگنجانند.

شایع ترین سرطان ها در کودکان ایرانی 
حسن ابوالقاسمی، رئیس دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله )عج(: ســرطان های خون و مغز در میان کودکان 
ایرانی از شیوع بیشتری نسبت به سایر سرطان ها برخوردار هستند، اما میزان بروز این بیماری ها همچنان 

محدود است و سالانه تنها ۳۰۰۰مورد جدید در کشور ثبت می شود.

15سالگی، اوج شروع بیماری های روانی
علی فتحی آشتیانی، رئیس سازمان نظام روانشناسی: توجه به سلامت روان اهمیت دارد چون براساس یک 
پژوهش جهانی، ۴۵درصد بیماری های روانی در ۱۰ تا ۲۴ سالگی رخ داده است. اوج شروع بیماری های روانی 

هم در ۱۵سالگی است و ۷۵درصد بیماری ها در حوزه روان تا ۲۵سالگی خود را نشان می دهد.

صفحه آرا: حامد یزدانی
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پوست و مو 

آرد کامل چیست؟
آرد کامل به آردی گفته می شود که سبوس گندم )لایه بیرونی دانه 
گندم( از آن جدا نشده باشد. ســبوس تقریبا حاوی 80درصد مواد 
 ،B معدنی مفید برای سلامت انسان و غنی از فیبر، ویتامین های گروه

مواد معدنی مانند آهن، روی و منیزیم است.

نکته ها
دکتر پیمان خامه چی، پزشک و متخصص طب ایرانی 

 آرد کامل یعنی سبوس گندم حین فرآوری به میزان زیاد و 
افراطی گرفته نشده باشد. الان به این شــکل است که آرد 1

به خصوص آردهای دولتی را سبوس گیری می کنند و آرد سفید  فاقد 
مواد مغذی می شود و بعد، موقع گذاشتن خمیر داخل تنور، روی آن 
سبوس می پاشند؛ درحالی که سبوســی که روی خمیر می پاشند و  
داخل تنور می گذارند، حاوی سیتریک اســید )جوهرلیمو( است و 

همین می تواند هضم نان را دچار اختلال کند.
 در ضمن آرد ســفید ظاهر خوبی به نــان می دهد اما فقط 

شکم پرکن و سیرکننده است و هیچ گونه ارزش غذایی ندارد.2
 در تهیه نان باید ۳مورد رعایت شــده باشــد؛ اول اینکه آرد 

مصرفی، آرد کامل باشد. دوم خمیر نان به اصطلاح ور بیاید و با ۳
اســتفاده از افزودنی هایی مثل جوش شــیرین آماده نشده و سرعت 
آماده شــدن آن با کمک افزودنی ها بالا نرفته باشد. سوم اینکه مدت 
پخت نان حداقل بین ۶0 تا ۱20ثانیه طول بکشد. این موارد، مسائل 
خیلی مهمی هستند که باید رعایت شوند اما مورد آرد کامل از همه 

مهم تر است.

 تجهیزات مرتبط با تولید نان 
)مثل سیلو( متناسب با تولید 

آرد سفید و بدون سبوس است 

 کمبود دانش فنی
  در زمینه تولید نان 

در نانوایی ها

تولید 
نان کامل هزینه 

بیشتری دارد

موانع تولید  نان کامل

وضعیت نان های سنتی

نان 
سنگک

 نان
 لواش

نان 
تافتون

نان 
بربری

ســالم ترین  از 
نان هاست. ولی 
متأسفانه بیشتر 
نانوانی هــا بــا آرد 
ه  تصفیه شـــــــد
سنگک می پزند 
کــه فاقــد ارزش 

غذایی است.

بیشــتر بــا آرد 
ســفید و بدون 
ســبوس تهیــه 
و  مــــی شــــود 
معمــولاً ارزش 
تــــغــــذیــــــه ای 
بســیار پایینــی 

دارد.

 معمــولاً بــا آرد 
ســفید، نمــک و 
مخمــر صنعتــی 
یــا خمیــر تــرش 
می شــود  تهیــه 
و شــاخص  قنــد 
بالایــــــی  خــون 

دارد. 

 در نانوایی هــا بــا 
آرد ســفید تهیــه 
می شــود. طعــم 
و بــوی ایــن نــان 
ناشــی از ترکیــب 
مقـــــــدار  و  آب 
کمی خمیر مایه 

است.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار


