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جایگزین های مفید برای »قند« 

برای جایگزین های مفید برای قند و 
شکر در رابطه با تعریف سبد مطلوب غذایی 
می توان گفت براساس الگوی مصرف غذایی، 
یک سبد مطلوب غذایی داریم که ضمن 
اینکه همه نیازهای تغذیه ای یک انسان را 
برای سالم ماندن تامین می کند، مشخص 
می کند چه مقدار از مواد غذایی را باید مصرف 
کنیم تا مشکلی برای بدن ایجاد نشود. 3 
عامل خطر بیماری های غیرواگیر، قند، نمک 
و چربی هست که وقتی زیاد مصرف شوند، 
بیماری های قلبی وعروقی، دیابت، چاقی، 
برخی انواع سرطان و بالارفتن فشارخون را 
به همراه دارد. براساس نتایج آخرین بررسی ها 
متوسط سرانه مصرف قند و شکر، ۶۶ گرم 
در روز گزارش شده است، در حالیکه سبد 
مطلوب غذایی توصیه می کند سرانه مصرف 
قند و شکر حداکثر باید ۴۰ گرم باشد. مثلا 
اگر یک فرد ۲۰۰۰ هزار کیلو کالری در روز 
انرژی نیاز دارد، این فرد باید حداکثر ۴۰ 
تا ۵۰ گرم قند و شکر در روز دریافت کند 
که این قند و شکر در بسیاری از موادغذایی 
وجود دارد و مصرف بیش از این مشکلات 
متعددی برایش ایجاد می کند. ۱۰ درصد 
انرژی مورد نیاز روزانه باید از قند و شکر 
تامین شود. مصرف زیاد بیش از حد توصیه 
شده قند و شکر می تواند زمینه دیابت، چاقی 
و اضافه وزن را ایجاد کند، سازمان بهداشت 
جهانی می گوید درست است که براساس 
توصیه های تغذیه ای ۱۰ درصد انرژی روزانه 
باید از قند و شکر تامین شود ولی اگر این ۱۰ 
درصد تبدیل به ۵ درصد شود، برای سلامت 
مردم در دنیا بهتر است. از طرفی مصرف مواد 
قندی و شیرین فقط شامد قند و شکر که با 
چای می خوریم نیست، بلکه در نوشابه ها، 
آبمیوه های صنعتی، انواع بیسکویت، انواع 
دسرها، مرباها و شیرینی و شکلات ها، حلواها، 
شله زرد، گز و سوهان این قندهای ساده وجود 
دارند. طبق مطالعات چاقی و دیابت در کشور 
افزایش یافته است و دلیل اصلی آن مصرف 
موادقندی زیاد است و باید متعادل شود. 
سمنان، گیلان، مازندران، کرمانشاه، بوشهر، 
کردستان و لرستان به ترتیب بیشترین 
میزان مصرف موادقندی و شیرینی را در 
مقایسه با متوسط کشوری دارند. از نظر علمی 
خرما،  پیچیده  قندهای  جایگزین کردن 
توت خشک و کشمش و مویز به جای قندهای 
ساده سالم تر هستند. همچنین مردم برای 
پیشگیری از چاقی و دیابت، ۴۰۰ گرم در 
روز سبزی و میوه مصرف کنند. مصرف نان 
و غلات سبوسدار، شکر قهوه ای و خشکباری 
مانند خرما و کشمش نیز بسیار موثر است. ما 
توصیه می کنیم که مردم به مصرف قندپنهان 
و افزوده در تمام موادغذایی شیرین نیز توجه 

کنند.
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ارتباط برخی انواع سرطان با دیابتبدخوابی برای بیماران ریوی مضر استتاثیر اُمگا۳ در کاهش فشارخون
محققان به افراد توصیه می کنند برای کمک به کاهش فشارخون، روزانه 3 
گرم اسیدهای چرب امُگا3 مصرف کنند. محققان دریافتند: افرادی که روزانه بین ۲ 
تا 3 گرم اسیدهای چرب امگا3 مصرف می کردند، فشارخون سیستولیک )عددبالا( 
و دیاستولیک )عددپایین( به طور متوسط حدود ۲ میلی متر جیوه کاهش یافت. 
به طورکلی، محققان 7۱ کارآزمایی بالینی را که از سال ۱987 تا ۲۰۲۰ در سطح 
جهانی منتشر شده بودند، بررسی کردند که شامل تقریبا ۵۰۰۰ شرکت کننده 
در محدوده سنی ۲۲ تا 8۶ سال بود. شرکت کنندگان به طور متوسط به مدت ۱۰ 
هفته از منابع غذایی و یا مکمل های تجویزی اسیدهای چرب استفاده کرده بودند.

مطالعات نشان می دهد بدخوابی به طور قابل توجهی خطر تشدید 
مشکلات تنفسی را در افراد مبتلا به بیماری ریه افزایش می دهد. تشدید 
بیماری مزمن انسدادی ریه می تواند توسط سرماخوردگی و آنفلوآنزا یا آلودگی 
ایجاد شود. بدخوابی هم می تواند سیستم ایمنی بدن را تضعیف کند. محققان 
کیفیت خواب و تشدید بیماری را در بیش از ۱۶۰۰ بیمار به مدت سه سال 
تحت نظر داشتند. خواب ضعیف به شدت با تعداد بیشتری از تشدید بیماری 
انسداد ریه مرتبط بود. خطر تشدید در بیمارانی که خواب ضعیف داشتند ۲۵ 
درصد و در بین افرادی که بدترین خواب را داشتند تقریبا 9۵ درصد بیشتر بود. 

نتایج یک مطالعه نشان می دهد: سرطان خطر ابتلا به بیماری دیابت را 
افزایش می دهد. متخصصان اظهارداشتند: تشخیص سرطان با افزایش خطر 
ابتلا به دیابت مرتبط است. همچنین برخی از سرطان ها با افزایش خطر ابتلا 
به دیابت همراه است. در ادامه عنوان شده اگر فردی به سرطان ریه، پانکراس، 
مغز، مجاری ادراری مبتلا شود بیشتر در معرض خطر ابتلا به دیابت قرار دارد. 
در این مطالعه داده ها ۱.3 میلیون نفر که بیش از ۵۰ هزارنفر از آنان مبتلا به 
سرطان بودند. بررسی شد. به گفته متخصصان، روش های درمانی  سرطان 

ممکن است به افزایش خطر ابتلا به دیابت کمک کند.

نکــته
»کنجد« سرشار از کلسیم و ویتامین 

کنجد جزو بهترین دانه های مغذی است که در مناطق 
گرمسیری کشت می شود. کنجد منبع غنی از ریزمغذی ها 
مانند ویتامینE  و ترکیبات آنتی اکسیدانی محسوب می شود 
که تاثیر عالی در پیشگیری از بیماری های مختلف به خصوص 
بیماری های قلبی عروقی دارد. دانه های کنجد سرشار از 
پروتئین هستند. یک قاشق سوپخوری کنجد معادل حدود 9 
گرم کنجد، ۱۶۰ گرم پروتئین دارد که به سلامت استخوان ها، 
عضلات و بافت های بدن کمک می کند و به این دلیل در دوران 
رشد توصیه می شود. مقدار فراوان کلسیم دیگر مزیت کنجد 
است؛ یک قاشق سوپخوری کنجد حدود 88 میلی گرم کلسیم 
دارد و بخش مهمی از نیاز روزانه بدن به این ماده معدنی را 
تامین می کند. نیاز روزانه بدن به کلسیم در نوجوانان ۱3۰۰ 
میلی گرم است که در دوران بزرگسالی به ۱۰۰میلی گرم و پس 
از ۵۰ سالگی در بانوان به ۱۲۰۰ میلی گرم می رسد. کنجد 
همچنین سرشار از ویتامین های گروه B است و به دلیل اینکه 
بدن قادر به ذخیره سازی این ویتامین ها نیست، باید به طور 
منظم مصرف شود. ویتامین های گروه B در رشد سلولی 
و تولید گلبول های قرمز نقش دارند. ویتامینE  به عنوان 
آنتی اکسیدان عالی به مقدار فراوان در کنجد وجود دارد. این 
ویتامین از سیستم ایمنی محافظت می کند و با اتساع عروق 
در حفظ سلامت فلب نقش دارد و مانع از تشکیل لخته های 

خونی می شود.
  محافظت از قلب

کنجد حاوی چربی های غیراشباع است که برای حفظ 
سلامت قلب ضروری هستند. مصرف متعادل این چربی ها خطر 
بیماری های قلبی و سکته مغزی را کاهش می دهد، زیرا سطح 
کلسترول بد خون کم می شود. البته به دلیل وجود کلسیم و 
منیزیم، مصرف کنجد به کاهش فشارخون و حفظ سلامت 

عروق خونی نیز کمک می کند.
  مفید برای استخوان ها 

کنجد حاوی ترکیباتی به نام لیگنان است که خواص 
آنتی اکسیدانی دارد. فیتواستروژن ها که نوعی از لیگنان ها 
هستند در کاهش خطر پوکی  استخوان، علائم سرطان 
سینه نقش دارند. همچنین مطالعات نشان می دهد ترکیب 
دیگری به نام سِسامول در کنجد نیز خواص آنتی اکسیدانی 
و ضدپیری دارد و در مقابله با التهابات، فشارخون و سرطان 

موثر است.

مراقب تب کنگو باشید
متخصص بیماری های عفونی با تاکید بر ضرورت رعایت 
نکات بهداشتی هنگام ذبح حیوان، گفت: برای جلوگیری از 
ابتلا به تب کریمه کنگو، گوشت را قبل از مصرف ۴8 ساعت 
در دمای صفر تا چهار درجه قرار دهید. مهرداد حقیقی، در 
خصوص تاریخچه شناسایی بیماری تب کریمه کنگو، عنوان 
کرد: تب کریمه کنگو نخستین بار در سال ۱9۴۴ در منطقه 
کریمه اوکراین و سپس در سال ۱9۵۶ در منطقه کنگو مشاهده 
شد و وقتی متوجه شدند که هر دو بیماری، یک منشأ دارند و به 
وسیله کنه منتقل می شود، نام تب کریمه کنگو را برای آن در 
نظر گرفتند. وی ادامه داد: این بیماری برای اولین بار در سال 
۱378 به طور رسمی و قطعی در کشور ما تأیید و شناسایی شد. 
حقیقی با اشاره به اینکه تب کریمه کنگو از دام آلوده به انسان 
منتقل و از انسانی به انسان دیگر قابل سرایت است، بیان کرد: 
این ویروس اگر در بدن دام باشد و آن دام ذبح شود، پس از ۲۴ 
ساعت براثر اسید داخل بدن دام از بین می رود. به همین علت 
است که در کشتارگاه های صنعتی، لاشه را پس از ذبح دستکم 
۲۴ ساعت نگه می دارند. به گفته عضو هیات  علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، متأسفانه در برخی مناطق بلافاصله پس 
از اینکه دام ذبح می شود مورد استفاده قرار می گیرد که این روش 
احتمال انتقال بیماری را بالا می برد. وی افزود: در کشتارگاه های 
صنعتی و مجاز، نظارت های بهداشتی وجود دارد و کارکنان برای 
قطعه قطعه کردن گوشت از دستکش، لباس مخصوص و عینک 
استفاده می کنند، بنابراین خطر آلودگی به ویروس تب کریمه 
کنگو زمانی افزایش می یابد که برخی افراد خارج از کشتارگاه 
اقدام به ذبح دام می کنند. حقیقی در ادامه اظهارکرد: به افراد 
توصیه می کنم با توجه به آغاز فصل گرما و احتمال شیوع این 
بیماری، در زمان خردکردن گوشت از دستکش استفاده کنند.

  اجتناب از مصرف »جگر خام« 
متخصص بیماری های عفونی و گرمسیری افزود: مردم 
باید حتما گوشت خریداری شده را حداقل ۲۴ ساعت در دمای 
صفر تا چهار درجه سانتی گراد نگه دارند و سپس مصرف کنند. 
همچنین از خوردن جگر خام خودداری و پیش از مصرف نیز ۴8 
ساعت آن را در دمای صفر تا چهار درجه سانتیگراد نگهداری 
کنند. وی همچنین دمای بسیار بالا را در از بین بردن ویروس 
موثر دانست و از احتمال شیوع این بیماری در فصل بهار و 
تابستان خبر داد و گفت: بیماری، چهار فاز دارد. فاز اول دوره 
کمون یا پنهان است؛ در این مرحله پس از گزش کنه آلوده یا 
تماس با بافت یا خون آلوده، ویروس وارد بدن فرد می شود. در 
این مرحله هنوز علائم اصلی آشکار نیست، امکان دارد فرد 
گلودرد یا بدن درد یا علائمی دیگر داشته باشد که به نظرش 
چندان مهم نباشد. به گفته حقیقی، از زمان ورود ویروس 
تا وقتی علائم اصلی ظاهر می شوند معمولا یک تا پنج روز 
طول می کشد و بیش ترین دوره کمون ۱3 روز است. وی ادامه 
داد: مرحله بعدی، فاز پیش از خونریزی است؛ در این مرحله 
احساس بی حالی، سردرد، درد عضلانی، تهوع، استفراغ و 
مشکلات گوارشی در فرد دیده می شود. مخصص بیماری های 
عفونی، فاز سوم بیماری را مرحله خونریزی دهنده اعلام کرد 
و اادامه داد: در این مرحله اعضای مختلف بدن دچار خونریزی 
می شوند، فاکتورهای انعقادی خون از بین می روند، اختلالات 
قلبی وعروقی آشکار می شوند. وی از فوت میانگین 3 نفر از هر 
۱۰ نفر مبتلا به این بیماری خبر داد که اغلب در فاز سوم ابتلا 
رخ می دهد و عنوان کرد: اگر بیماری وارد فاز چهارم یا دوره 
نقاهت شود، با ادامه مصرف داروها، ضعفش برطرف شده و در 
طول چند هفته بهبود می یابد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی با تاکید بر لزوم مراقبت و پیشگیری از 
ابتلا به این بیماری، گفت: با توجه به آغاز فصل گرما و نحوه 
انتقال این بیماری، مردم باید در زمان تماس با حیوان آلوده، در 
هنگام ذبح حیوان و تماس با اعضای داخلی بدن نکات بهداشتی 

را رعایت کنند.

عمــود ی افقــی  

زهراعبداللهی
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

عادات صبحگاهیِ موثر در کاهش وزن

تاثیر مثبت نوشیدن یک لیوان آب گرم در صبح برای همه شناخته شده است. این کار دستگاه گوارش را فعال نگه می دارد و 
متابولیسم را بهبود می بخشد. آب گرم علاوه بر کمک به هضم بهتر موادغذایی، به رفع گرفتگی بینی و بهبود سیستم عصبی مرکزی 

نیز کمک می کند.

نوشیدن آب گرم

ورزش صبحگاهی نتایج بهتری نسبت به ورزش عصرگاهی دارد. تمرینات صبحگاهی چرخه خواب را بهبود می بخشد. مطالعات 
نشان داده که ورزش با معده خالی به چربی سوزی بیشتری منجر می شود، زیرا در این شرایط بدن باید از ذخایر چربی که از قبل برای 

تامین انرژی وجود داشته به جای استفاده از غذایی که به تازگی خورده اید به عنوان سوخت استفاده کند.

ورزش صبحگاهی

 سحرخیزبودن نه تنها به کنترل وزن کمک می کند، بلکه فواید زیادی برای سلامتی دارد. برای زود بیدارشدن لازم است زود 
بخوابید. این چرخه خواب را تنظیم می کند که برای کاهش وزن ضروری است. زود بیدارشدن کمک می کند تا سروقت صبحانه را 

آماده کنید.

سحرخیز بودن

صبحانه اولین و مهمترین وعده غذایی در روز است و توصیه می شود در این وعده غذایی از پروتئین مصرف شود تا بتوان برای 
مدت زمان طولانی تری احساس سیری داشت. همچنین مصرف موادغذایی حاوی پروتئین سطح قندخون را تنظیم و به طور کلی 

وزن را مدیریت می کند.

مصرف مواد پروتئینی

برای کاهش وزن باید از یک برنامه کامل که شامل رژیم غذایی، تمرین و تغییر سبک زندگی باشد، پیروی کرد. بدون اعمال تغییر قابل توجهی در تمامی این 
فاکتورها، کاهش وزن تقریبا غیرممکن است. در حالیکه رژیم غذایی و فعالیت بدنی روی مدیریت و کنترل وزن تاثیر دارند، تغییرات جزئی سبک زندگی 
مانند: صبح زود از خواب بلندشدن و ورزش صبحگاهی می تواند این روند را تسریع کند. محققان به برخی از راهکارهای موثر در کاهش وزن تاکید دارند. 


