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صبحانه و رازمتابولیسم صبحگاهی

نخستین ســاعات بیداری،دوره‌ای حساس 

بــرای تنظیــم هورمون‌ها وقندخون اســت. 

کارشناســان تغذیه تأکید دارندکه بدن پس 

ازچند ســاعت خــواب دروضعیت ناشــتایی 

قــرار دارد ونحــوه واکنــش مــا درهمیــن 

بازه،مسیرســوخت‌ وســازروزانه را تعییــن 

خطاهــا،  پرتکرارتریــن  از  می‌کند.یکــی 

نوشــیدن قهــوه بلافاصلــه پــس ازبیــداری 

اســت.کافئین با معده خالی ترشــح اســید 

معــده را تحریــک می‌کنــد و دربرخــی افراد 

زمینه ســوزش ســردل یا تپش قلب را فراهم 

می‌آورد.ازســوی دیگر،هورمون کورتیزول 

که به‌طورطبیعی درساعات اولیه صبح دراوج 

خود قراردارد،با مصــرف زودهنگام کافئین 

بیش‌ازپیش تحریک می‌شــود؛وضعیتی که 

به مرورمی‌تواندالگوی طبیعی این هورمون 

استرس را مختل کند.

حذف صبحانه؛یک باورغلط برای کاهش 

وزن

بســیاری بــرای لاغری،صبحانــه راحــذف 

می‌کنند؛درحالی که شواهد نشان می‌دهد 

ایــن کار دربیشــترمواقع نتیجــه معکــوس 

دارد.افــت قنــد خــون ناشــی ازنخــوردن 

صبحانه،پرخــوری در وعده‌هــای بعــدی را 

تشــدیدکرده وتمرکــز را کاهــش می‌دهــد.

به‌جــای حــذف کامل،انتخــاب صبحانه‌ای 

متعادل شامل پروتئین، فیبر و چربی مفید، 

ســیری پایدار وانرژی یکنواخت‌تری فراهم 

می‌کند.

قندخون،همان نقطه حساس

شــروع روزبا شــیرینی وکربوهیدرات ساده 

مانندکیک، بیســکویت یــا نان ســفید، قند 

خون را به‌سرعت بالا برده وسپس دچارافت 

ناگهانــی می‌کند.ایــن نوسان،خســتگی 

زودهنــگام و گرســنگی زودرس را به همراه 

دارد و دربلندمدت فشاربیشتری به سیستم 

تنظیــم قنــد خــون وارد می‌ســازد.ترکیب 

پروتئیــن و فیبــردر وعــده صبــح، بهتریــن 

سپردربرابراین نوسان‌هاست.

آب، سوخت فراموش‌شده صبح

پس ازخواب، بدن درکم‌آبی نسبی قرار دارد 

و ننوشــیدن آب می‌تواند ســردرد، یبوســت 

و افــت تمرکزایجادکند.یک تــا دولیوان آب 

درابتــدای روز،دســتگاه گــوارش را فعال و 

متابولیسم را بهبود می‌بخشد.

ورزش صبحگاهی وتغذیه مناسب

تمرین شــدید با معــده کاملًا خالــی، به‌ویژه 

برای افراد دارای نوسان قند خون، خطرافت 

فشار وســرگیجه دارد.یک میان‌وعده سبک 

پیش ازورزش،ایمنی تمرین را بالامی‌برد.

شــروع صبحی هوشمندانه،سرمایه‌گذاری 

کوچکی است که بازدهی آن درانرژی،تمرکز 

و سلامت عمومی ظاهرمی‌شود.کافی است 

پیش ازهرعادت،یک لیوان آب بنوشید، قهوه 

را به تعویق بیندازید،صبحانه متعادل بخورید 

وازقندهای ســاده پرهیزکنید تــا بدنتان در 

ادامه روزعملکرد بهتری داشته باشد.
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طعم واقعی لواشک را در خانه امتحان کنید
صادقانه بگویم، خرید یک بسته لواشک آماده ازسوپرمارکت 

خیلی ساده‌تراست. اما وقتی بدانید بخشــی ازلواشک‌های 

صنعتی ازضایعــات میوه، ژلاتین، نشاســته و رنــگ خوراکی 

تهیه می‌شوند و برای معده‌های حساس ودندان کودکان هم 

مضرند،شاید هوس کنید یک‌بار هم که شده دست‌به‌کارشوید.

درست کردنش ساده‌ترازچیزی است که فکرمی‌کنید.

آلو را درســت انتخاب کنید:آلوی کاملًا رســیده، گوشتی 

وکمی نرم بهترین بافت را می‌دهد.ترکیب آلوی زرد)لطافت(

با آلوی ســیاه یا شــابلون )رنگ ارغوانــی( عالی‌ترین نتیجه را 

می‌سازد.

با هســته بپزید:آلوها را با یک لیــوان آب روی حرارت ملایم 

بگذارید و هر۱۰ دقیقه هم بزنید. پختن با هسته، عصاره و طعم 

بیشتری آزاد می‌کند.

پوره را یکدســت کنید: بعد از۳۰ تــا۴۵ دقیقه پخت، مواد 

را ازصافــی ردکنیــد تا هســته و پوســت جــدا شود،ســپس با 

گوشت‌کوب بزنید تا بافتی مخملی بگیرد.

ضخامت۳ تــا۵ میلی‌متر:مایــه را نازک پهن 

کنید؛اگرکلفت باشــد مغــزش کپک می‌زند 

و اگــر خیلــی نــازک باشــد مثــل کاغذ 

می‌شکند.

آفتاب یا فر؟ با آفتاب۲ تا4روزطول می‌کشد؛درفرخانگی با 

دمای۵۰ تا۸۰ درجه و درِنیمه‌باز، فقط۳ تا۵ ساعت.

فوت کوزه‌گری:کف نایلون را با یک قطره روغن چرب کنید 

تا لواشک راحت جدا شــود و هرگزتا کاملًا خشک نشده آن را 

لوله نکنید.

حالا که فرمولش را دارید، چرا این هفته امتحانش نکنید؟یک 

ســینی لواشــک خانگی با طعم و رنگی 

که خودتان درســت کرده‌اید،هم 

دل‌چسب‌تراست و هم خیال‌تان 

ازسلامت خانواده راحت.
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آغازروزشاید مهم‌ترین بخش ساعات بیداری باشد؛چراکه تصمیم‌های کوچک صبحگاهی، 

پیش ازآن که متوجه شویم،متابولیسم،اشتها و انرژی ما را برای تمام روزتنظیم می‌کند. با 

این حال،بســیاری ازما روزخود را با اشتباهاتی شروع می‌کنیم که بی‌سروصدا به سلامت 

عمومی آسیب می‌زند.

هشداردرباره عوارض مصرف خودسرانه ایبوپروفن!
ایبوپروفن،یکــی ازپرمصرف‌تریــن مســکن‌های جهــان ازگــروه داروهــای ضدالتهابــی 

غیراستروئیدی،می‌توانددرصورت مصرف نادرست عوارض جدی وحتی تهدیدکننده حیات 

باشد.این داروکه برای تسکین سردرد،دندان‌درد،دردهای عضلانی ومفصلی و درد قاعدگی 

استفاده می‌شود،دردوزمناسب برای بسیاری ازافراد بی‌خطر است؛اما کارشناسان سلامت 

هشــدارمی‌دهند مصرف طولانی‌مدت یا دوزبالا خطرعوارض را به‌طور چشــمگیری افزایش 

می‌دهد. براساس منابع پزشکی،شــایع‌ترین عوارض این دارو شامل سوءهاضمه، درد معده، 

تهوع، استفراغ ودرموارد جدی‌تر زخم وخونریزی گوارشی است که گاه بدون هشدارقبلی رخ 

می‌دهد.آســیب کلیوی،افزایش فشارخون، واکنش‌های حساسیتی شــدید وحتی تغییرات 

شنوایی و بینایی ازدیگرخطرات ثبت‌شده برای این داروست.

سازمان غذا وداروی آمریکا نیزتوصیه کرده است، مصرف ایبوپروفن ازهفته بیستم بارداری به بعد، 

جزبا نظرپزشک،خودداری شود؛زیرا این دارو می‌تواند به کلیه جنین آسیب زده و مایع آمنیوتیک 

را کاهش دهد.با این حال،متخصصان تأکید می‌کنند نیازی به کنارگذاشــتن کامل این دارو 

نیست؛بلکه مصرف آن باید با کم‌ترین دوزمؤثر و برای کوتاه‌ترین مدت ممکن باشد.

تازه ها

فاطمه ملک‌زاده |  روزنامه نگار

5 اشتباهی که نباید قبل ازصبحانه 
انجام داد!

 چندعادت به‌ظاهرساده صبحگاهی می‌تواندقندخون،
گوارش وخلق‌وخو را ازهمان ابتدای روزبه هم بریزد  زندگی‌سلام

          دو    شنبه 
 26  مرداد   ۱۴۰5    
4  ربیع الاول  1448
 17 آگوست ۲۰۲6  
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