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اصلاح برنامه غذایی 

بدغذایی و عــادت‌های غـــلط خطر 
ابتلا به کرونا، شدت بیماری و نــــیاز به 
بستری‌شدن و شرایطی مـــانند استفاده 
از امکانات CCU را افزایـش و اثر بخشی 
واکسیناسیون را کاهش می‌دهد. مقدار 
دریافت چربی باید به‌حدی باشد که بدن 
نیاز دارد، در غیر اینصورت اســــتفاده 
از رژیم‌های غذایی خیلی پرچرب نه تنها 
چاقی به‌دنبال دارد، بلکه ایمنی بدن را 
تضعیف مـــی‌کند تــــا آنجا که در مقابل 
ویروس‌ها از جمله کرونا، مقاومت بدن 
کاهش می‌یــــابد ضمن اینکه خطر شدت 
ابتلا به بیماری را دوچندان مـــی‌کند. در 
افرادی که از رژیم‌های غذایی پرچرب یا 
مقدار زیاد قند استفاده می‌کنند یا افرادی 
که دچار اضافه‌وزن و چاقی هستند تاثیر 
واکسیناسیون هم کاهش می‌یابد، کارایی 
واکسن در افراد مختــلف تفاوت‌هایی دارد 
و بخشی از این تفاوت‌ها به وزن افراد و نوع 
تغذیه آنان مربوط است. بنابراین توصیه 
می‌کنیم که خانواده‌هــا از غذاهای چرب 
و فست‌فودها پرهیــز کنند؛ فست‌فودها 
به‌عنوان گروه موادغذایی بسیار بد معرفی 
می‌شوند اما اگر در منزل و با لحاظ‌کردن 
مقدار و میزان مناسب از موادغذایی تهیه 
شود؛ بهینه است. افراد مدنظر داشته باشند 
که از روغن‌های جامد و کره مارگارین کمتر 
استفاده شود و حداقـــل یک‌سوم روغن 
مصرفی از روغن زیتون، کنجد یا کلزا باشد. 
در مصرف موادغذایی کربوهیدراتی، باید 
از کربوهیدارت‌های پیچیده استفاده شود 
به این معنا که درگروه نان‌ها، پنجاه درصد 
از نان‌های سبوس‌دار یا در مصرف برنج هم 
از برنج قهوه‌ای استفاده شود، در صورت 
بی‌میل‌بودن به برنج‌قهوه‌ای، در صورت 
استفاده از برنج سفید حتـــما به‌صورت 
سبزی‌پلو، لوبیاپلو یا سایر سبزیجات در 
برنج مصرف شود. حتما سعی کنیم فیبرها 
را همراه با منابع غذایی کربوهیدراتی مانند 
برنج سفید مورد استفاده قرار دهیم. در 
وعده صبحانه، حتما از سبزیجات خیار و 
گوجه‌فرنگی استفاده شود تا اگر ســـبوس 
نان کم است تعادلی ایجاد شود. درباره 
پیامدهای کـــاهش دریافت مـــوادغذایی 
فیبردار، وقتـــی در رژیـــــم‌های غذایی، 
نان سفید یـــا بـــرنج سفید زیاد گنجانده 
و موادسبزی و منابع فیبردار ماننـد حبوبات 
کمتر استفاده شود،مشکلاتی مانند یبوست، 
چاقی و اختلال در چربی‌های خون بـروز 
مــی‌کند. گروه سبـــــزیجات و میــوه‌ها 
یکی از کلیدهای ســـلامتی هستند که 
مـــی‌توانند باعث ارتقای وضعیت سلامت 

و کم‌شدن بیماری‌ها شوند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آسیب داروهای »فشارخون« به کلیه‌ها کاهش ابتلا به »آلزایمر« با ویتامین‌هامضرات »فست‌فود« برای بدن
نتایج یک بررسی جدیــد، نشان می‌دهد رژیم‌های غذایی فست‌فود 
سیستم‌ایمنی را گیج می‌کند و منجر به افزایش بیماری‌های خودایمنی در 
سراسر جهان می‌شود. بیماری خودایمنی هنگامی رخ می‌دهد که دستگاه 
ایمنی بدن به اشتباه حمله به خود بدن را آغاز می‌کند؛ بیماری‌های خودایمنی 
می‌توانند اندام‌ها و بافت‌هایی از جمله گلبول‌های خون، عروق خونی، غده 
تیروئید، لوزالمعده، عضلات، مفاصل و پوست را درگیر کنند. بیماری‌های 
خودایمنی از جمله بیماری التهابی روده، دیابت نوع یک، آرتریت روماتوئید و‌ 

M.S در اثر حمله بدن به بافت و اندام‌های خود ایجاد می‌شوند. 

استفاده از غذا‌های حاوی امگا۳ و مکمل‌های غذایی ویتامین C و 
ویتامین E نقش بسیار زیادی در کاهش خطر ابتلا به آلزایمر دارد. »ذبیح‌ا... 
هاشم‌زهی« متخصص مغزواعصاب گفت: افسردگی و اضطراب گاهی منجر 
به علائمی می‌شود که به اشتباه تداعی آلزایمر را برای افراد دارد که به آن 
دمانس کاذب می‌گویند. وی افزود: انجام حرکات جسمانی، ورزش، حضور در 
جمع، نوشیدن مایعات، استفاده از غذا‌های حاوی امگا۳ و مکمل‌های غذایی 
ویتامین C و ویتامین E نقش بسیار زیادی در کاهش خطر ابتلا به آلزایمر 
دارد. وی ادامه داد: بیماران مبتلا به آلزایمر باید به روانپزشک مراجعه کنند.

تحقیقات نشان می‌دهد که استفاده طولانی‌مدت از داروهایی که معمولا برای 
درمان فشارخون بالا تجویز می‌شوند، می‌تواند منجر به آسیب کلیه شود. محققان 
دریافتند که برخی سلول‌های کلیه موسوم به سلول‌های رنین نقش مهمی در این 
زمینه ایفا می‌کنند. این سلول‌ها به‌طور معمول رنین، هورمونی حیاتی که به بدن 
در تنظیم فشارخون کمک می‌کند، تولید می‌کنند. اما تغییرات مضر در سلول‌های 
رنین می‌تواند باعث حمله سلول‌ها به دیواره‌های رگ‌های خونی کلیه شود. سپس 
سلول‌های رنین باعث ایجاد یک نوع سلول دیگر موسوم به سلول‌های ماهیچه صاف 
می‌شوند که باعث ضخیم‌شدن عروق می‌شود و خون نمی‌تواند از کلیه‌ها عبور کند. 

مضرات مصرف بیش از حد »سیب‌زمینی«
سیب‌زمینی  به‌دلیل داشتن موادمغذی ضروری مانند 
ویتامین‌ها، موادمعدنی، آنتی‌اکسیدان‌، فیتونوترینت‌ها و 
فیبرهای غذایی، فواید بسیاری برای سلامتی و زیبایی دارد. 
مصرف خارج از حد تعادل هر ماده‌ای می‌تواند آسیب‌هایی را 
به‌همراه داشته باشد. برخی از مهم‌ترین مضرات مصرف بیش 

از اندازه سیب‌زمینی  به شرح زیر است: 
  مدیریت وزن

سیب‌زمینی  به‌دلیل ایجاد چاقی بدنام است. همه مردم 
تمام تلاش خود را می‌کنند تا سیب‌زمینی  را از رژیم غذایی 
خود دور کنند. اگر در تلاش برای کاهش‌وزن هستید، خوردن 
سیب‌زمینی  بسته به نحوه درمان و مصرف آن ممکن است 
به هدف شما کمک کنـــد یا به آن آسیب برساند. این ماده 
کالری کمی دارد، فاقد چربــی و کلسترول و حاوی فیبرهای 
غذایی و پروتئین است. فیبرهای غذایی و پروتئین باعث 
سیری معده و کنترل پرخــوری می‌شوند که یکی از دلایل 
اصلی چاقی هستند. سیب‌زمینی  پخته یا آب‌پز را می‌توان با 
خیال راحت و بدون نگرانی در مورد افزایش وزن مصرف کرد. 
وقتی سیب‌زمینی‌ با کره، نمک، قیمه یا روغن به آن اضافه 
می‌شود، باعث نگرانی می‌شود. کربوهیدرات‌های موجود در 
سیب‌زمینی  خطر افزایش وزن را در صورت مصرف زیاد به 

بار می‌آورد. 
  تاثیر بر گوارش

سیب‌زمینی  سلامـــت دستگاه گوارش ما را بهبــود 
می‌بخشد. سایر ترکیبــات آنتی‌اکسیدانی از سیستم گوارش 
ما برابر آسیب رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کنند. خطر ابتلا 
به سرطان روده‌بزرگ، شکم، پانکراس و روده نیز را کاهش 
می‌دهد. خواص ملین فیبرهای غذایی سیب‌زمینی  حرکات 
روده را بهبود می‌بخشد و یبوست و سایر مشکلات گوارشی 
مانند دردشکم، گاز و نفخ را برطرف می‌کند. با وجود این 
مزیت، سیب‌زمینی  را در حد اعتدال مصرف کنید؛ زیرا فیبر 
زیاد ممکن است باعث سوءهاضمه، اسهال، گاز روده، انسداد 
روده و جذب ضعیف مواد مغذی شود. در برخی افراد، نشاسته 
موجود در سیب‌زمینی  ممکن است باعث مشکلات گوارشی 

مانند ناراحتی معده، درد شکم و گاز روده شود. 
  فشارخون بالا

فشارخون بالا یک مشـــکل رایج سلامتی است کــه 
میلیون‌ها نفر را در سراسر جهان تحت‌تاثیر قرار می‌دهــد؛ . 
یکی از دلایل اصلی مشکلات قلبی‌وعروقی و سایر مشکلات 
سلامتی نیز است. سیب‌زمینی  حاوی پتاسیم است، یــک 
گشادکننده عروق طبیعی که رگ‌های خونی را شل می‌کند. 
گردش خون را بهبود می‌بخشد و فشارخون را تسکــین 
می‌دهد. سیب‌زمینی  را در حد اعتدال مصرف کنید؛ زیرا 
پتاسیم زیاد ممکن است فشارخون ما را به زیر سطح طبیعی 
کاهش دهد و باعث سرگیجه، غش، حالت تهوع، کم‌آبی، 
تمرکز ضعیف، تاری‌دید و رنگ‌پریدگی پوست شود. اگر 
از داروی فشارخون استفاده می‌کنید، قبل از خوردن 
سیب‌زمینی  با پزشک خود مشورت کنید تا مطمئن شوید که 

تداخل غذا و دارو وجود ندارد. 
  خطر ابتلا به سرطان 

ویتامین C و E و ترکیبات آنتی‌اکسیدانی سیب‌زمینی  از 
سلول و بافت‌های ما برابر آسیب رادیکال‌های آزاد محافظت 
می‌کند و خطر ابتلا به سرطان‌های مختلف را کاهش می‌دهد. 
با این حال، آنتی‌اکسیدان‌ زیادی ممکن است خطر ابتـلا 
به چندین ســـرطان را افزایش دهند. در سطح متوسـط، 
آنتی‌اکسیدان‌ سلول‌های سرطانی را هدف قرار می‌دهد؛ اما 
در سطح بالا، ممکن است سلول‌های سالم اطراف آنها را هدف 
قرار دهند. طبق برخی مطالعات، مصرف زیاد سیب‌زمینی  با 
افزایش خطر ابتلا به سرطان پانکراس و تمایل به سرطان روده 

بزرگ مرتبط است. 
  قندخون

سیب‌زمینی  دارای شاخــص گلیسمی بالای ۷۸ است 
و قند را به سرعت وارد جریان خـون می‌کند. باعث افزایش 
ناگهانی سطح قندخون می‌شود و سطح قند خون ما را بالا 
می‌برد. کربوهیدرات‌های موجود در سیـــب‌زمینی  به گلوکز 
تجزیه می‌شوند و سطح قند را در جـــریان خون افزایش 
می‌دهند. سیب‌زمینی  را در حـــد اعتدال مصرف کنید؛ زیرا 
در غیر این صورت ممکن است قندخون را به زیر سطح سالم 
برساند. باعث تشنگی مفـــرط، سردرد، اختلال در تمرکز، 
تاری‌دید، تکررادرار، خستگی، کاهش‌وزن، آسیب عصبی، 
یبوست مزمن و آسیب به چشم شود. اگر برای قندخون بالا 
دارو مصرف می‌کنید، سیب‌زمینی  را فقط پس از مشورت با 
پزشک خود مصرف کنید؛ زیرا سیب‌زمینی  ممکن است با 

داروهای قندخون تداخل داشته باشد. 

عمــود‌ی افقــی  

فریبا کوهدانی
متخصص تغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

هرچه کالری بیشتری مصرف کنید، شانس کاهش‌وزن در شما کمتر است. غذاهای کم‌کالری بهترین روش برای کاهش‌وزن است. کالری و کاهش‌وزن با یکدیگر 
نسبت معکوس دارند.  متخصصان همیشه خوردن مقدار متعادلی از غذاهای پرکالری و کم‌کالری را توصیه می‌کنند، تا بدن وزن ثابت حفظ شود. در موارد 
چاقی و چندین عارضه پزشکی دیگر، پزشکان پیشنهاد می‌کنند که غذای پرکالری را با غذای کم‌کالری جایگزین کنید. در ادامه خوراکی‌های کم‌کالری برای 

کاهش‌وزن معرفی می‌شوند. 

چغندر در هر ۱۰۰ گرم ۴۳ کالری دارد که یکی از با ارزش‌ترین سبزیجات است. به‌راحتی در آشپزخانه‌ها یافت می‌شود. این سبزی 
قرمز رنگ مملو از آنتی‌اکسیدان است. به‌عنوان مثال، یک چغندر، را به درستی رنده کنید. به کشک اضافه کنید. سپس با دانه‌خردل و 

روغن‌زیتون مزه‌دار کنید که فوق‌العاده مغذی است. 

چغندر

قارچ در هر 100 گرم 22 کالری دارد. قارچ منبع غنی ویتامین D است و کالری کمتری دارد. همچنین حاوی سلنیوم است که یک 
آنتی‌اکسیدان قوی محسوب می‌شود. به غیر از کاهش‌وزن، قارچ فواید بی‌شمار دیگری مانند تقویت سلامت روان، سلامت تیروئید و 

سیستم ایمنی بدن دارد. 

قارچ

۱۰۰ گرم خیار ۱۵ کالری دارد. خیار به‌عنوان اولین انتخاب برای کاهش‌وزن است. هر رژیم کاهش‌وزن با یک کاسه خیار برش خورده 
شروع می‌شود. اغلب آب خیار کالری کمتری دارد. خیار به‌راحتی در دسترس است و هزینه کمتری دارد. خیار خواص ضدالتهابی و 

توانایی مبارزه با سرطان را دارد. 

خیار

اسفناج در هر ۱۰۰ گرم حاوی ۲۳ کالری انرژی است. زنانی که هر روز ۵ گرم اسفناج مصرف می‌کردند، ۴۳ درصد کاهش‌وزن بیشتری 
داشتند. از آنجایی که اسفناج یک سبزی برگ‌دار فصلی است، باید به‌صورت مرتب در همان فصل بیشتر مصرف شود.

اسفناج

خوراکی‌های  کم کالری برای »کاهش وزن«

نکتـــه
»چاقی« به سلامت مغز آسیب می‌رساند

چاقی و اضافه وزن با گذشت زمان آسیب جدی وارد می‌کنند 
و شمــا را در معرض خــطر طیــف گسترده‌ای از بیماری‌هــا 
قرار می‌دهند. محققان هشدار می‌دهند وزن بیش از حد زیــاد 
بدن می‌تواند به مغز آسیب برساند. تحقیقات نشان می‌دهد که 
چاقی بر سلامت مغز از کودکــی تا بزرگسالی تاثیر می‌گذارد و 
همه‌چیز از مهارت‌های عملکرد اجرایی تا افزایش قابل ملاحظه 
خطر زوال‌عقل را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. محققان هنوز در حال 
بررسی این موضوع هستند که چگونه و چرا وزن اضافی به مغز 
آسیب می‌رساند. »الکسیس.وود«، گفت: »شواهد بسیار قوی و 
قابل‌توجهی وجود دارد که نشان می‌دهد در کل دوران کودکی، 
از کودکی تا نوجوانی، وضعیت وزن بالاتر با عملکرد شناختی 
پایین‌تر، به‌ویژه در زمینه عملکرد اجرایی مرتبط است.« نتایج یک 
مطالعه نشان داد کودکانی که مهارت‌های کلامی و عملکرد اجرایی 
بالاتری در دوران پیش‌دبستانی دارند، کمتر احتمال دارد که در 
اواخر دوران کودکی دچار اضافه‌وزن شوند. تحقیقات دیگر نشان 
می‌دهد کودکان خردسالی که دارای اضافه‌وزن یا چاق هستند 
نسبت به کودکان دارای وزن سالم کمتر قادر به کنترل تکانه‌ها 
هستند. »وود« افزود: »اگر چالش‌های عملکرد شناختی در ابتدا 
ایجاد شوند، تفکر غالب این است که این موضوع نحوه تعامل 
کودکان با محیط خود را تنظیم می‌کند. آنها ممکن است در کنترل 
مصرف غذا برای متعادل‌کردن نیازهای انرژی خود چندان خوب 
عمل نکنند. ممکن است زمانی که گرسنه نیستند غذا بخورند، مثلا 
وقتی خوراکی‌ای بسیار اشتها‌آور مانند یک کیک کوچک می‌بینند. 


