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خلالباقلارابهجایخلالپستهنخریدرژیمغذاییبدونگلوتن
 رژیم غذایی بدون گلوتن مشابه »ارگانیک« به یک 
روند محبوب تبدیل و برای بسیاری از افراد بخشی از 
زندگی روزمره شده است. گلوتن پروتئینی است که در 
غلات یافت می شود. گلوتن ترکیبی از دو گلیکوپروتئین 
گلیادین )gliadin( و گلوتلین)glutelin(  است که متصل 
با نشاسته در اندوسپرم )بافت تغذیه ای اطراف جوانه( 
بسیاری از غلات علوفه ای حضور دارند. تقریبا ۲۵ درصد 
جمعیت ایالات متحده محصولات بدون گلوتن مصرف 

می کنند. آنچه نشان می دهد بسیاری از افراد به دلایل غیر 
پزشکی رژیم های بدون گلوتن را انتخاب می کنند، در حالی 
که از بسیاری معایب تغذیه ای این محصولات بی خبرند. 
داده های یک مطالعه جدید نشان می دهد بسیاری از 
مواد غذایی بدون گلوتن با وجود بالاتر بودن قیمت شان، 
پروتئین کمتر و قند و کالری بیشتری دارند، فاقد مواد 
مغذی ضروری  هستند و بسیاری از مزایای ادعاشده برای 

آن ها مانند کنترل وزن و دیابت هم اغراق آمیزند.

 مدیرکل فرآورده های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا 
و دارو نسبت به احتمال جایگزینی خلال باقلا به جای خلال 
پسته در برخی محصولات هشدار داد. دکتر عبدالعظیم 
بهفر اعلام کرد: برخی سودجویان به دلیل تفاوت قیمت 
قابل توجه میان باقلا و خلال پسته اقدام به این کار می کنند. 
کید کرد: این اقدام علاوه بر فریب مصرف کنندگان،  وی تأ
می تواند برای برخی افراد، به ویژه مبتلایان به فاویسم، 
خطرآفرین باشد. فاویسم یک بیماری حساسیتی است که 

مصرف باقلا و ترکیبات مشابه آن می تواند باعث کم خونی 
همولیتیک در افراد مستعد شود. بهفر اظهارکرد: سازمان 
غذا و دارو از طریق بازرسی های مستمر و نمونه برداری 
، اصالت و سلامت فرآورده های غذایی را کنترل  از بازار
خواهد کرد و در صورت مشاهده تخلف، اقدامات قانونی 
لازم انجام می شود. مردم نیز در صورت مشاهده هرگونه 
موارد مشکوک، موضوع را از طریق سامانه های نظارتی 

گزارش دهند.

ابتلابهبیماریهایمزمن چاقیوخطر
 کشورهای مختلف در سراسر جهان شاهد افزایش دو تا 
سه برابری در شیوع چاقی به دلیل شهرنشینی، سبک زندگی 
کم تحرک و افزایش مصرف غذاهای فرآوری شده پر کالری 
هستند. چاقی یک مساله بهداشت عمومی جهانی است 
که به طرز نگران کننده ای در حال افزایش است. کشورهای 
مختلف در سراسر جهان، افزایش دو تا سه برابری در شیوع 
چاقی را طی سه دهه اخیر مشاهده کرده اند. افزایش چاقی 
به دلیل شهرنشینی، سبک زندگی کم تحرک و افزایش مصرف 
غذاهای فرآوری شده پر کالری است. افزایش هشداردهنده 
چاقی در دوران کودکی نشان دهنده بار عظیم پیشگیری از 
بیماری های مزمن در سیستم های مراقبت های بهداشت 

عمومی آینده در سراسر جهان است.
  تاثیربرسلامتعمومی

باعث  تنها  نه  مدرن،  زندگی  سبک  بیماری  چاقی، 
بیماری های جدی دیگر می شود، بلکه به طور قابل توجهی 
میانگین امید به زندگی عمومی  را نیز کاهش می دهد. چاقی 
در بزرگسالی پیش بینی کننده قوی مرگ زودرس است. نتایج 
یک مطالعه نشان می دهد بزرگسالانی که در ۴۰ سالگی چاق 
بودند، ۶ تا ۷ سال از عمر مورد انتظار خود را از دست دادند. 
با این حال، در افراد چاق که سیگار می کشیدند، سال های 
از دست رفته زندگی تقریبا دو برابر شد. چاقی بر جنبه های 
جسمی و روانی-اجتماعی کیفیت زندگی تأثیر می گذارد. خطر 
ابتلا به هر گونه بیماری مزمن پزشکی در چاقی در مقایسه با 
افراد دارای اضافه وزن تقریبا دو برابر می شود. چاقی باعث 
ایجاد بار روانی قابل توجهی می شود که به دلیل مشغله 
جدی مردم به لاغری، تشدید می شود. بنابر اعلام دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، افرادی که در دوران 
کودکی چاق هستند، در بزرگسالی چاق باقی می مانند و در 
گیر مرتبط  سنین پایین تر مستعد ابتلا به بیماری های غیروا
گیر مرتبط با چاقی  با چاقی هستند. بیماری های غیروا
مانند دیابت نوع ۲، بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی، 
سرطان، آسم و بیماری انسدادی مزمن ریه در سراسر جهان 
، اهداف اولیه  گیر افزایش یافته است. این بیماری های غیروا
برای پیشگیری از بیماری های جهانی توسط سازمان جهانی 
بهداشت هستند. تخمین زده می شود که چاقی بیش از ۲۰ 
درصد از تمام هزینه های سالانه مراقبت های بهداشتی در 
ایالات متحده را تشکیل می دهد. هزینه های مستقیم چاقی 
به مبلغی که برای تشخیص و درمان چاقی و بیماری های 
مزمن همراه مرتبط با چاقی مانند بیماری های قلبی عروقی 
و دیابت نوع ۲ هزینه می شود نسبت داده می شود. هزینه های 
غیرمستقیم به دستمزدهای از دست رفته ثانویه به دلیل 
بیماری و مرگ زودرس، افزایش هزینه های پرداخت شده 
برای مطالبات از کارافتادگی و بیمه و کاهش بهره وری در کار 
نسبت داده می شود. تخمین زده می شود که BMI بالا سالانه 
۹۹۰ میلیارد دلار برای خدمات بهداشتی در سراسر جهان 
هزینه داشته باشد. پیشگیری از چاقی یک عامل حیاتی در 
گیر مرتبط با چاقی از جمله دیابت،  کنترل بیماری های غیروا
بیماری های قلبی وعروقی، سکته مغزی، فشارخون بالا، 
سرطان و مشکلات روانی است. افراد دارای اضافه وزن که 
در یک خانواده زندگی می کنند در تغییر سبک زندگی بدون 
حمایت خانواده با مشکلات قابل توجهی روبرو خواهند شد. 
به خصوص که این امر برای کاهش وزن در کودکان چاق بسیار 
مهم است. چندین مطالعه ثابت کرده اند که یک رژیم غذایی 
کم چرب با پروتئین بالا و شاخص گلیسمی  پایین به طور 

موثری باعث حفظ وزن و بازیابی وزن می شود. 

نکتــــه
کمبوداینویتامینمشکلاتگوارشی

ایجادمیکند
 ویتامین D یکی از ویتامین های ضروری است که کمبود 
آن منجر به بروز مشکلات زیادی می شود به تازگی ارتباطی 
بین کمبود ویتامین D و نفخ نیز پیدا شده است. نفخ می تواند 
به دلایل مختلفی ایجاد شود و می تواند نشانه یک بیماری 
زمینه ای باشد. برخی افراد بر این باورند که نفخ ممکن است با 
کمبود ویتامین D  مرتبط باشد اما در برخی موارد، نفخ ممکن 
است ناشی از یک بیماری زمینه ای جدی تر باشد؛ بنابراین 
گر نفخ مداوم یا علائم دیگر را تجربه می کنید، مهم است که به  ا
گرچه  یک ارائه دهنده مراقبت های بهداشتی مراجعه کنید. ا
مطالعاتی که نفخ را با کمبود ویتامین D مرتبط می کنند بسیار 
کم هستند اما برخی شواهد نشان می دهد که سطوح پایین 
ویتامین D ممکن است با برخی از اختلالات گوارشی که نفخ 
علامت آن است، مرتبط باشد. به گفته مرکز کنترل و پیشگیری 
از بیماری )CDC(، بیماری التهابی روده )IBD(  اصطلاحی 
است برای توصیف گروهی از دو اختلال التهابی مزمن که بر 
کریشنان،  دستگاه گوارش تأثیر می گذارند. دکتر آشوین آنانتا
گوارش توضیح داد: شیوع کمبود ویتامین دی  متخصص 
در بیماری التهابی روده در مطالعات مختلف متفاوت است 
اما به نظر می رسد که حداقل در برخی از مطالعات، ۶۰ تا ۷۰ 
درصد افراد مبتلا به بیماری التهابی روده سطح ویتامین 
D کافی نداشته باشند. علاوه بر این، نتایج یک کارآزمایی 
تصادفی سازی و کنترل شده در سال ۲۰۱۶ نشان داد که پس از 
افزایش مصرف ویتامین  D، بهبود قابل توجهی در علائم افراد 
مبتلا به سندرم روده تحریک پذیر )IBS( وجود داشت. سندرم 
روده تحریک پذیر یک بیماری شایع گوارشی است که معده 
و روده را تحت تاثیر قرار می دهد و با علائمی مانند درد شکم، 
نفخ، یبوست و اسهال مشخص می شود. گذشته از اختلالات 
کتوز و گلوتن نیز می تواند باعث نفخ،  گوارشی، عدم تحمل لا
گاز و ناراحتی معده شود. زمانی که بدن قادر به هضم صحیح 
برخی غذاها نباشد، می تواند منجر به نفخ شود. همچنین 
یبوست می تواند باعث نفخ شود زیرا می تواند منجر به تجمع 
گاز و مدفوع در روده بزرگ شود. هنگامی که مدفوع برای مدت 
کتری هایی که به طور  طولانی در روده بزرگ باقی می ماند، با
طبیعی در روده بزرگ زندگی می کنند می توانند شروع به تجزیه 
مدفوع و تولید گاز کنند. این گاز می تواند به نفخ کمک کند. 
تغییرات هورمونی همچنین می تواند باعث نفخ، به ویژه در 

زنان شود. 

عمــودیافقــی

  چاقی یک موضوع پیچیده است 
که دلایل زیادی دارد. چاقی و اضافه وزن 
کالری های  که  می شود  ایجاد  زمانی 
از  ناشی  کالری های  به ویژه  اضافی، 
غذاهای پرچرب و قند، به عنوان چربی 
در بدن ذخیره شود. با توجه به روند 
کنونی، انتظار می رود از هر پنج بزرگسال 
در سراسر جهان، یک نفر تا سال ۲۰۲۵ 
به چاقی مبتلا شود. در ایران نیز  آمار 
مطلوبی  وضعیت  چاقی  و  اضافه وزن 
ندارد و بیش از  ۴۸ درصد  بزرگسالان 
تا  هستند.  چاقی  و  اضافه وزن  درگیر 
یکدهه قبل ما شاهد اضافه وزن و چاقی 
این  نگرانی  اما  بودیم  بزرگسالان  در 
جمله  از  مختلف  کشورهای   روزهای 
کودکان  و چاقی در  اضافه وزن  ایران 
افزایش  می رود  انتظار  است.  جامعه 
چاقی کودکان در دنیا  بین سال های 
۲۰۲۰ تا ۲۰۳۵، صددرصد افزایش یابد. 
چاقی مشکلی است که تمام کشورهای 
دنیا با آن روبه رو هستند، زیرا محیطی 
که در آن زندگی می کنیم، تغذیه سالم 
برای  را  کافی  بدنی  فعالیت  انجام  و 
بسیاری از افراد دشوار می کند. ژنتیک 
نیز می تواند یکی از دلایل چاقی برای 
فرد  هر  ژن های  باشد.  افراد  برخی 
می توانند بر نحوه استفاده بدن از غذا 
و ذخیره چربی تأثیر بگذارند. برخی از 
نیز وجود دارد  زمینه ای  بیماری های 
که گهگاه می تواند به افزایش وزن کمک 
کم  کم کاری غده تیروئید ) کند، مانند 
گرچه این نوع شرایط  کاری تیروئید(، ا
معمولا در صورت کنترل مؤثر با داروها 
باعث ایجاد مشکل در وزن نمی شوند. 
همچنین برخی از داروها می توانند افراد 
را بیشتر در معرض افزایش وزن قرار دهند، 
داروها  برخی  و  استروئیدها  جمله:  از 
لات  برای فشارخون بالا، دیابت یا اختلا
اعصاب و روان. مدیریت یک موضوع 
سخت  می تواند  چاقی  مانند  پیچیده 
باشد. کاهش وزن نیازمند زمان و تعهد 
است. با ارائه مشاوره به شما می توانند در 
مورد چگونگی کنترل وزن، ایجاد عادات 
سبک زندگی سالم و حفظ کاهش وزن به 
دست آمده، یک راهنما و دوست بسیار 
خوب باشند. به خاطر داشته باشید که 
از دست دادن وزن کم مانند ۳ درصد یا 
بیشتر از وزن اصلی بدن، و حفظ آن برای 
مادام العمر، می تواند به طور قابل توجهی 
خطر ابتلا به عوارض مرتبط با چاقی مانند 
دیابت و بیماری های قلبی و سرطان را 

کاهش دهد.

 سپیده دولتی
 کارشناس تغذیه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

موادغذاییموثردرافزایشقد

غ سرشار از پروتئین و ویتامین D است که این دو ماده مغذی نقش مهمی در جذب کلسیم برای تقویت استخوان ها دارند.   تخم مر
غ می تواند به افزایش قد در کودکان و  غ حاوی ویتامین B12 و فولات است. مطالعات نشان می دهند که مصرف منظم تخم مر تخم مر

نوجوانان کمک کند.

 شیر یکی از بهترین منابع پروتئین و کلسیم است که به تقویت و رشد استخوان ها کمک می کند. همچنین، شیر حاوی فسفر و منیزیم 
است که هر کدام نقش مهمی در سلامت استخوان ها ایفا می کنند. مصرف منظم شیر می تواند به تقویت استخوان ها و افزایش قد کمک 

کند، به خصوص در دوران رشد. 

تخممرغ

شیر

وتئین است، سرشار از کلسیم و منیزیم نیز می باشد. این مواد معدنی نقش حیاتی   ماست علاوه بر اینکه یک منبع عالی از پر
وبیوتیک ها هستند که می توانند به تقویت دستگاه  در سلامت و تقویت استخوان ها دارند. برخی از انواع ماست همچنین حاوی پر

گوارش و کمک به رشد بهتر استخوان ها و بدن کمک کنند.

 ماهی سالمون یکی از بهترین منابع اسیدهای چرب امگا ۳ است که به رشد و تقویت استخوان ها کمک می کند. علاوه بر 
وه B و پتاسیم است. ویتامین D موجود در این ماهی  وتئین های باکیفیت، ویتامین  D، ویتامین های گر این، سالمون حاوی پر

ود. به جذب بهتر کلسیم در بدن کمک می کند، که یکی از عوامل اصلی در رشد و تقویت استخوان ها به شمار می ر

ماست

ماهیسالمون
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ساختمانی ۱۰- کالای دست نخورده- خشک- تازه کار 
۱۱- ســخنوران- تبحرواســتادی- کافی ۱۲- از جانوران 
دریایی- ضایع وخراب- یار سوزن- شهر صنعتی آلمان 
ک و جامه  ۱۳- واحدنظامی- علم ستاره شناسی- پوشا
۱۴- مرتبه دوم اعداد- کندررومی- زیرپای راننده   است 
۱۵- یکی از گوشه های دستگاه راست پنجگاه- بخشی 

از بدن که بین گردن و شکم محدود است

  

- تبلیغ ۳- وســط و بین-  ۱- احتمــال دارد- کارگــردان فیلم چاقــی ۲- شــماره ها- فرق ســر
- دســت عــرب- لولــه تنفســی ۵- دردهــا- دوری از  تصفیــه- ســدی در گلســتان ۴- زمیــن- پدر
وطن- مخالف کهنــه ۶- بالا آمــدن آب دریا- نوعی کشــتی محلی- انگشــت شــهادت ۷- آن را از 
بانک بخواهید- ســردار به نام رومی- پســر کوچک فریدون در شــاهنامه ۸- از شهرهای  فارس- 
همان داروست- از نام های خداوند ۹- یکی از سخت افزارهای رایانه- ناسازگاری- قدرت و توان 
۱۰- سدی در اســتان اصفهان- واحد پول چین- میزان عمر ۱۱- سست وبی حال- نبردکننده- 
بی حس ۱۲- گریبان لباس- خشکی- آدم آهنی- دوباره بیمارشدن ۱۳- سبزی خورشتی- چاق 
و فربه- مسابقه اتومبیلرانی ۱۴- سنگینی ومتانت- از واحدهای وزن- بادهمراه باران ۱۵- گروهی 

از جانداران- معادل فارسی سوییت

در حالی که ژنتیک نقش مهمی در تعیین قد افراد 
دارد، تغذیه مناسب و مصرف مواد مغذی ضروری 
می تواند به رشد و توسعه استخوان ها کمک کند. در 
حالی که بسیاری از افراد فکر می کنند افزایش قد صرفا 
به ژنتیک بستگی دارد، اما تغذیه صحیح و مصرف مواد 
مغذی ضروری می تواند تاثیر زیادی بر روند رشد بدن 
داشته باشد. استخوان ها برای رشد به مواد معدنی 
و ویتامین های خاصی نیاز دارند و با گنجاندن برخی 
مواد غذایی در رژیم روزانه می توان به طور طبیعی قد 

را افزایش داد. 


