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بستنی‌های آرامبخش
چرا بستنی‌خوردن می‌تواند باعث آرامش‌تان شود؟

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

بهترین نوشیدنی برای کودکان
شاید برای شما هم این پرسش مطرح شــده باشد که بهترین 

نوشیدنی برای کودکان یا نوجوانتان چیست؟ 
هلث‌دی در مطلبی نوشت: اخیرا گروهی از کارشناسان به‌دنبال 
بررســی ‌5ماهه مقالات علمی در این ‌باره، توصیه‌هایی درباره 
بهترین نوشــیدنی برای کودکان و نوجوانان 5تا ۱۸ساله ارائه 

کرده‌اند.
به توصیه این متخصصان، بهترین نوشــیدنی‌ برای کودکان و 
نوجوانان آب، شیر ســاده و کمی آبمیوه یا آب سبزیجات است 
و بهتر است از دادن نوشــیدنی‌های شیرین‌شده، کافئین‌دار و 

رژیمی به آنها پرهیز شود.
این کارشناسان می‌گویند آب باید نوشیدنی اصلی برای رساندن 
مایعات ضروری به بدن کودکان و نوجوانان باشد و بسته به سن و 
جنس کودکان و نوجوانان، باید روزانه بین ۵۰۰ تا ۲۵۰۰سی‌سی 
یا میلی‌لیتر آب به آنها داده شــود)یک فنجان معمولی حدود 

۲۴۰سی‌سی یا میلی‌لیتر است(.
در مقابل، این کارشناسان نوشــیدنی‌های شیرین‌شده با قند، 
نوشابه‌های گازدار و نوشــیدنی‌های ورزشی به‌عنوان بخشی از 

رژیم غذایی سالم برای کودکان و نوجوانان را توصیه نمی‌کنند.
نوشــیدنی‌های کافئین‌دار هم کــه می‌توانند خواب، 
سلامت روان و سلامت قلب کودکان را مختل کنند، 

توصیه نمی‌شود.
توصیــه ایــن کارشناســان دادن شــیر 
پاســتوریزه ســاده)ترجیحا کم‌چرب یا 
بدون چربی( به کودکان است که حاوی 
مواد مغذی ضروری بــرای آنها 

هم هست.
این کارشناسان می‌گویند دادن 
آبمیوه یا آب سبزیجات 100درصد 
هم به کودکان و نوجوانان قابل‌قبول 
است، اما به‌دلیل داشــتن کالری بالا 
نباید در دادن آن به کودکان افراط کرد.

به ‌گفته این کارشناســان، شــیرهای 
گیاهی مانند شیر بادام یا جوی دوسر 
فاقد برخی مواد مغذی ضروری برای 
کودکان هستند و فقط درصورت لزوم 
باید جایگزین لبنیات شوند. همچنین 
دادن شیرهای طعم‌دار و شیرین‌شده 
به کودکان را باید محدود یا به‌کلی از 

آنها پرهیز کرد.

صفحه‌آرا: مجید اصغری

بلای کم‌خوابی برای جوان‌ها
لیلا امامی، متخصص بیهوشی و فلوشیپ طب خواب بیمارستان شهدای تجریش گفته کمبود خواب در جوانی و 
میانسالی خطر ابتلا به اختلالات دمانس مانند آلزایمر را تا ٣٣درصد افزایش می‌دهد. همچنین باعث عدم‌تعادل 

هورمونی شده که منجر به ایجاد استرس، مشکلات متابولیک و اختلال در رشد و تکامل می‌شود.

مجازات سخت کادر درمانی که سقط جنین انجام می‌دهند
حامد برکاتی، معاون برنامه‌ریزی ستاد ملی جمعیت از برخورد قانونی با موضوع سقط جنین توسط کادر درمان 
خبر داده و گفته درصــورت اثبات جرم و وجود ادله کافی، برخورد قانونی صــورت خواهد گرفت و مطابق آنچه در 

قانون آمده، مجازات شامل ابطال پروانه فعالیت خواهد بود.

سبک زندگی

کینه‌ورزی، فاکتور ابتلا به سرطان 
مطالعات جدید نشــان می‌دهد که کینه‌ورزی ممکن است در 
درازمدت به شما آسیب بزند و حس منفی‌ ناشی از آن با برخی 
بیماری‌ها مرتبط باشد. براساس مطالعه‌ای که در سال2023 
انجام شد کینه‌ورزی می‌تواند منجر به بروز استرس مزمن، فشار 
خون بالا، ضعف ایمنی و حتی افزایش خطر بروز بیماری‌های 
شدیدی مانند بیماری‌ قلبی و سرطان شود، چون باعث عملکرد 
ضعیف سیستم ایمنی می‌شود و با بروز خشم و عصبانیت عامل 
بروز فشار خون بالا و مشــکلات قلبی است. همچنین التهاب 
طولانی ناشی از آن می‌تواند منجر به دیابت، آرتریت یا سرطان 
شود. عصبانیت مداوم هم فاکتور ابتلا به افسردگی، اضطراب و 
خستگی عاطفی است. نتایج این پژوهش به نقل از دکتر مایکل 
بری، نویســنده »پروژه بخشش« نشــان می‌دهد که بیش از 
61درصد از بیماران سرطانی مشکلاتی جدی در زمینه بخشش 
دارند. این امر نشان‌دهنده ارتباط بالقوه بین زخم‌های عاطفی و 

پیشرفت بیماری است.

پاسخ به سؤالات پزشکی

چرا بعضی‌ها همیشه سردشان است؟
حتما افرادی را دیده‌اید که همیشه احساس سرمای بیشتری 
دارند و در دمایی که همه با آن موافق هســتند تمایل بیشتری 
به افزایش گرمــا دارند. خیلی‌ها فکر می‌کننــد چنین افرادی 
اغراق می‌کنند یا می‌توانند ســرما را تحمل کنند، اما واقعیت 
علمی این است که متابولیسم افراد متفاوت است و اغراقی هم 
در این‌ باره وجود ندارد. میزان گردش خون، میزان چربی بدن، 
عملکرد تیروئید، کم‌خونی، مشکلات گردش خون، تفاوت‌های 
ژنتیک و جنسیتی، کمبود ویتامینB12، میزان فعالیت بدنی، 
میزان خواب، نوع تغذیه، کم‌آبی ‌بدن و حتی وضعیت استرس 
و اضطراب می‌توانند بر تنظیم دمای بــدن اثر بگذارند. اما چه 
باید کرد؟ اگر کم‌کاری تیروئیــد وجود دارد، درمانش می‌تواند 
متابولیسم را بهبود ببخشد. یا درصورت کم‌خونی، مصرف مکمل 
آهن یا بهبود تغذیه می‌تواند اکسیژن‌رســانی را افزایش دهد. 
مشکل گردش خون هم با فعالیت بدنی، مصرف مایعات کافی 
و ترک سیگار بهتر می‌شود. استرس و کمبود خواب هم اغلب با 

خواب کافی و باکیفیت رفع می‌شود.

بستنی‌های مفید
مضرات بستنی به‌دلیل اینکه یک ماده غذایی پرکالری است بر خواص آن می‌چربد. اگر به سمت تولید بستنی‌های 
کم‌کالری برویم آنگاه با اطمینان بیشتری می‌توان مصرف بستنی را به‌عنوان یک ماده غذایی که در بهبود آرامش 
روحی و روانی و کاهش هیجان‌های منفی مؤثر است، توصیه کرد. همچنین اگر مواد شیرین‌کننده زیادی نداشته 

باشد، می‌توان مصرف آن را به‌عنوان یک خوراکی توصیه کرد. 

هشدار 
بستنی کالری و قند 

فراوان دارد. پس مصرف 
بی‌قاعده و زیاد آن توصیه 

نمی‌شود.

نکته
ایــن خوراکــی پرطرفدار، 

کلسیم و فســفر و ویتامین‌های 
مفیدی چــون ویتامیــن D دارد. 
‌10تا‌16درصد هم چربــی دارد و برای 

درســت‌کردنش از خامه استفاده 
می‌شود. اینها می‌توانند برای 

بدن مفید باشند.

 چقدر
مصرف کنیم؟

مصــرف چنیــن مــواد غذایــی 
پرکالری،پرقند و پرانرژی بستگی به سن 
و نوع رژیم غذایی تعیین‌شــده برای فرد 
دارد. رژیم غذایی هر فرد بسته به سن، 

قد، وزن، اندازه دور کمر و وضعیت 
قلب و عروق متفاوت است.

تا حالا به این فکر کرده‌اید که کار خیلی ساده‌ای 
مثل بســتنی‌خوردن، می‌تواند خلق‌و‌خوی 

شما را عوض کند و باعث شادی‌تان شود؟ 
برخی از محققان ادعا کرده‌اند که واقعا 

بســتنی‌ها، چنین قدرتی می‌توانند 
داشته باشند. تعجب کردید؟ تا حد 
زیادی این ادعا درســت است. در 

این‌باره بیشتر بخوانیم و بدانیم.

دکتر محمد‌علی باقری، متخصص تغذیه 
   نمی‌توان گفت بستنی در کاهش هیجانات منفی و بهبود وضع 
روح و روان و بهبود خلق‌و‌خو تأثیر مستقیم دارد، اما به‌دلیل 
اینکه یک ماده غذایــی دارای قند و کالری بالا و عناصر 
لبنی مانند کلســیم اســت می‌تواند بر خلق و خو 

تأثیر بگذارد.
   طعم‌دهنده‌های مورد استفاده در بستنی، 
رنگ و فرم ایــن خوراکی نیــز در بهبود 
خلق‌و‌خو می‌توانند نقش داشته باشند. در 
واقع دیزاین و شیوه ارائه غذا بر خلق‌و‌خو 

و رفتار تأثیر‌گذار است.
  کربوهیدرات‌هــا و قنــد موجود 
در بســتنی 2ماده اصلی هستند که 
به تقویت خلق‌و‌خــو کمک می‌کنند. 
هنگامی کــه ما قند را به هر شــکلی 
مصرف می‌کنیم، مغــز دوپامین آزاد 
می‌کند که یــک انتقال‌دهنده عصبی 
است که به ما احســاس خوبی می‌دهد. 
هنگامی‌که کربوهیدرات مصرف می‌کنیم، 
ســروتونین، هورمونی که احساس شادی و 
آرامش ایجاد می‌کند، توســط بدن‌مان ترشح 

می‌شود.
   زمانی که احساس خســتگی می‌کنید، خوردن 
بستنی به شما کمک می‌کند تا سریع انرژی بگیرید. این 
می‌تواند به شما کمک کند خلق‌و‌خوی خود را بهبود ببخشید و 

احساس هوشیاری و تمرکز بیشتری داشته باشید.
   بستنی یک ماده غذایی سرد است و مواد غذایی سرد می‌تواند تا حدی در کاهش 
استرس مؤثر باشد. درنتیجه بستنی‌ها می‌توانند هیجان‌های منفی را تا حد زیادی کنترل کنند.

علی ملائکه؛ روزنامه‌نگارتغذیه
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