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نکاتی در مورد تغذیه کودکان 

نباید دنبال این باشیم که فرزند ما چه غذایی 
بخورد تا رشد کند و یا چه غذایی بخورد تا هوش 
او بیشتر شود.  پدر و مادرانی به ما مراجعه و مطرح 
می‌کنند فرزند ما چه غذایی بخورد قدش بلند 
شود. حقیقت این است که همه گروه‌های غذایی 
لازمه رشد بچه است. از جمله اینکه شما در گروه 
نشاسته‌جات حتما باید برنج و نان و سیب‌زمینی 
نشاسته‌ای به‌علاوه ماکارونی و غذا‌های نشاسته‌ای 
دیگر را استفاده کنید تا ویتامین‌های گروه B در 
میوه‌جات و گوشت‌ها و غذا‌های دیگر، همه باید 
باشند تا کالری ایجاد کنند و فرد را در طول روز 
رشد دهد. از طرف دیگر کلسیم شیر و لبنیات باید 
برای رشد استخوان وجود داشته باشد، همچنین 
آفتاب و نورخورشید برای رساندن ویتامین D باید 
باشد تا ادامه آن به کلسیم و رشد بچه برسد. منظور 
من از این صحبت‌ها این است که تمام گروه‌های 
غذایی نقش مهی دارند، به‌هم وابسته هستند و 
در درازمدت پاسخگو خواهند بود. یک بچه باید 
صبحانه، نهار و شام بخورد، میان وعده‌هایی هم 
داشته باشد به‌علاوه گروه‌های غذایی که ذکر 
کردم از نشاسته‌جات و گوشت‌ها، لبنیات و 
سبزیجات و میوه‌جات، در گروه‌های خاص زیر 
۱۸ سال هم به‌علاوه چربی‌ها و شیرینی‌ها، باید 
باشند و مصرف شوند تا تاثیرگذاری لازم را در 
بدن به وجود بیاورند. این رفتار‌ها و اصلاح رژیم 
غذایی باید در کنار خواب خوب اتفاق بیفتد؛ 
مثلا از ساعت ۶ و ۷ تا ساعت ۱۰ شب و حداکثر 
۱۱ شب که هورمون‌های رشد ترشح می‌شوند، 
بچه‌ها اگر بخوابند هورمون به آنها خواهد رسید، 
اما متاسفانه هم‌اکنون بچه‌ها تا ۲ شب بیدارند 
و هورمون رشد به آنها نمی‌رسد و عملا زندگی 
شهرنشینی باعث شده که خانواده‌ها تا ساعت ۱۰ 
و ۱۱ شب بیرون باشند و وقتی به خانه برمی‌گردند 
و شام می‌خورند و بچه را می‌خوابانند، دیگر این 
زمان طلایی را از دست می‌دهند؛ بنابراین تغذیه 
مناسب در کنار خواب خوب می‌تواند کمک‌کننده 
باشد. ورزش یعنی فعالیت‌بدنی مناسب. تا زیر ۱۲ 
سال اصلا توصیه به ورزش و فعالیت‌های حرفه‌ای 
نمی‌شود، چون آن صفحه‌های رشدی بچه‌ها 
برای رشد عملا از حالت غضروفی به استخوانی 
تبدیل خواهد شد و ممکن است بچه‌ها قدکوتاه 
بمانند، اما ورزش‌های در حد دویدن، نرمش‌های 
روزانه با خانواده و پارک‌رفتن و... در کنار تغذیه 
و خواب خوب می‌تواند کمک کند که بچه رشد 
خوبی داشته باشد. بدون مشورت با کارشناس و 
مشاور تغذیه یا یک پزشک تغذیه، خودسرانه نباید 
دارویی تهیه کرد و به بچه داد؛ دوم اینکه والدین 
به این فکر کنند که آیا بچه به لحاظ وزنی و قدی 
در حالت استاندارد هست یا نه. اگر استاندارد را 
بخواهیم تعریف کنیم باید مجددا به متخصصان 
مراجعه کنند تا به آنها گفته شود یا اینکه در 
مدارس آموزش داده و به مادران گفته شود که 
مثلا این بچه از لحاظ وزنی و قدی مشکلی دارد 

یا ندارد.
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سیگارکشیدن  قلب  را ضعیف می‌کنددرمان سرطان خون با عوارض کمترشیرمادر از قلب مادروکودک حفاظت می‌کند
شیردادن به نوزاد به‌وسیله شیرمادر می‌تواند هم برای مادر و هم نوزاد 
مفید باشد. محققان اعلام کردند: شیردادن به‌وسیله شیرمادر در طولانی‌مدت 
هم برای نوزاد و هم برای کودک مفید خواهد بود. زنانی که دست‌کم در طول 
عمر خود یکبار به نوزاد شیر می‌دهند، ۱۷ درصد از خطر کمتری در خصوص 
مواجهه با مرگ ناشی بیماری‌های قلبی‌وعروقی قرار دارند. کودکانی که حتی 
برای مدتی‌کوتاه از شیرمادر تغذیه شده‌اند، در سه سالگی فشارخون کمتری 
داشته‌اند. دکتر ماریا آویلا می‌گوید: شواهد نشان می‌دهد تغذیه با شیرمادر 

می‌تواند نقشی مهم در کاهش بیماری‌های قلبی‌وعروقی داشته باشد. 

دانشمندان مولکول‌هایی کشف کرده‌اند که می‌توانند با آسیب کمتر 
به سلول‌های سالم به درمان سرطان خون کمک کنند. ارتباط میان فعالیت 
غیرطبیعی آنزیمی به‌نام DNMT ۳ A  با تشکیل سلول‌های خونی غیرطبیعی و 
ایجاد لوسمی حاد مغز استخوان مشخص شده است. محققان به بررسی راه‌هایی 
پرداختند که طی آن تنها آنزیم DNMT ۳ A هدف قرار می‌گیرد. این 2 دارو 
 DNMT ۳ A با نام‌های پیرازولون و پیریدازین، یک ناحیه غیرفعال را در آنزیم
مورد هدف قرار می‌دهند که از تشکیل ترکیب ذکرشده جلوگیری می‌کند و 
در نهایت اثراتی که می‌تواند منجر به بروز سرطان خون شود، متوقف می‌کند. 

تحقیقات هشدار می‌دهند که سیگارکشیدن برای قلب حتی بدتر از آن 
چیزی است که فکر می‌کنید. دکتر »اوا.هولت«، گفت: »به‌خوبی مشخص 
شده است که سیگار باعث انسداد شریان‌ها شده و در نهایت منجر به بیماری 
عروق کرونر قلب و سکته می‌شود.« او بیان داشت: »سیگارکشیدن منجر به 
قلب‌ ضعیف‌تر می‌شود. به این معنی که افراد سیگاری حجم کمتری از خون در 
محفظه چپ قلب و قدرت کمتری برای پمپاژ آن به بقیه بدن دارند. هرچه بیشتر 
سیگار بکشید، عملکرد قلب شما بدتر می‌شود.« هولت افزود: »قلب می‌تواند تا 

حدودی با ترک سیگار بهبود یابد، بنابراین برای ترک هرگز دیر نیست. 

همه چیز درباره »تب گوجه‌فرنگی« 
یک متخصص بیماری‌های عفونی درخصوص بیماری »تب 
گوجه‌فرنگی« که گفته می‌شود اخیرا در هند بروز و شیوع‌یافته، 
توضیحاتی ارائه کرد و گفت: این بیماری نه آنفلوآنزاست و نه 
ربطی به گوجه‌فرنگی دارد؛ درواقع از این جهت که کودک دچار 
قرمزی پوست شده و تاول‌هایی روی بدنش ظاهر می‌شود، مردم 
محلی نام تب گوجه‌فرنگی را روی آن گذاشته‌اند و چنین بیماری 
از قبل به این شکل وجود نداشته است. دکتر حمید عمادی 
در گفت‌وگو با »ایسنا«، درباره بیماری تب گوجه‌فرنگی، بیان 
داشت: اینگونه نبوده است که از قبل چنین بیماری وجود داشته 
باشد و به‌نظر می‌رسد حتی انتخاب نام بیماری و عبارت اطلاق 
شده به آن، محلی باشد. در مقاله مجله »لنست« ذکر شده است 
که در هندوستان یک بیماری شایع شده است که اصطلاحا به 
آن آنفلوآنزا یا »تب گوجه‌فرنگی« می‌گویند و برای آن علائم 
غیراختصاصی شرح داده است. او درباره علائم این بیماری، 
توضیح داد: علائم شامل: تب، بدن‌درد، دردمفاصل، ضایعات 
تاولی روی پوست بدن است. این بیماری عمدتا کودکان یک تا ۵ 
سال را درگیر می‌کند و افراد بزرگسال در صورتی‌که دچار ضعف 
سیستم ایمنی باشند به این بیماری مبتلا می‌شوند. عمادی 
تاکید کرد: نکته مهم این است که این بیماری نه آنفلوآنزاست 
و نه ربطی به گوجه‌فرنگی دارد. درواقع از این جهت که کودک 
دچار قرمزی پوست شده و تاول‌هایی روی بدنش ظاهر می‌شود، 
مردم محلی نام تب گوجه‌فرنگی را روی آن گذاشته‌اند و چنین 
بیماری از قبل به این شکل وجود نداشته است. بعید است این 
بیماری ویروس جدیدی هم باشد به این دلیل که در هندوستان 
بیماری‌هایی با چنین علائمی از قبل هم وجود داشته است. 
به‌نظر می‌رسد بیماری که در حال حاضر با اسم تب گوجه‌فرنگی 
شناخته شده است، شاخه‌ای از گروه خانواده انتروویروس‌ها 
باشد که الان بیماری »دست، پا و دهان« ایجاد می‌کند. وی 
افزود: بیماری دست، پا و دهان یک شاخه از کوکساکی ویروس 
و انتروویروس است که در بچه‌های کوچک سبب بروز ضایعات 
تاولی در دست، پا و دهان می‌شود. معمولا از آنجا که بچه‌های 
کوچک چهار دست و پا می‌روند و به محیط دست می‌زنند و 
ممکن است دست‌آلوده را داخل دهانشان کنند، معمولا به اسم 
دست، پا و دهان شناخته می‌شود. با توجه به اینکه این بیماری 
ضایعت تاولی ایجاد می‌کند، احتمال دارد این تب گوجه‌فرنگی 
یک شاخه جدیدی از بیماری دست، پا و دهان باشد و خود یک 
بیماری مستقل نباشد. او با تاکید بر اینکه هنوز اطلاعات درباره 
تب گوجه‌فرنگی کم است، تصریح کرد: این بیماری از طریق 
انسان به انسان منتقل می‌شود و بسیار مسری است. انتقال از دو 

طریق تنفسی و دفع مدفوع صورت می‌گیرد. 
  درمان

این متخصص بیماری‌های عفونی درباره راه‌های افتراق 
تب گوجه‌فرنگی از آبله میمونی نیز، توصیح داد: از نظر بالینی 
ممکن است دو بیماری مشابه یکدیگر باشند اما باتوجه به اینکه 
آبله میمونی کیت تشخیصی دارد اگر بیماری با علائم پوستی 
مشابه آنچه که گفته شد به ما مراجعه کند، در تشخیص افتراقی 
باید آبله‌مرغان، آبله میمونی، بیماری دست‌، پا و دهان و... باشد. 
با در دسترس‌بودن کیت تشخیصی بیماری‌های ذکر شده کار 
تشخیص انجام می‌شود و اگر همه این موارد رد شد آن وقت 
می‌توان به تشخیص تب گوجه‌فرنگی رسید. وی تاکید کرد: این 
بیماری درمان حمایتی و علامتی دارد و بعداز ۵ تا ۷ روز بهبود 
می‌یابد. درمان بیماری‌های ویروسی علامتی است و بهترین 
کار این است که مانع انتشار بیماری شویم و کودک مبتلا را در 

خانه نگه داریم. 

عمــود‌ی افقــی  

محمد طاهری
فوق‌تخصص تغذیه

نکتــه
عوامل ایجاد »سنگ کلیه« 

سنگ کلیه، وقتی ایجاد می‌شود که موادمعدنی مانند 
کلسیم، اگزالات و فسفات در مجاری کلیه متمرکز و به کریستال 
تبدیل می‌شوند. اگر می‌خواهید از تشکیل این سنگ‌ها پیشگیری 
کنید، باید از علل ابتلا به این سنگ‌ها آگاه باشید. عواملی که خطر 

ابتلا به این عارضه را تشدید می‌کنند، معرفی شده‌اند:
  ژنتیک

در برخی از افراد، بدن به‌دلایل ژنتیکی قادر به جذب 
اگزالات نیست و این افراد حتی اگر سبک زندگی سالمی نیز 

داشته باشند، در معرض خطر ابتلا به سنگ کلیه هستند. 
  نوشابه

 اگر فکر می‌کنید نوشیدن نوشابه‌ها به هضم موثر غذا 
کمک می‌کند، در اشتباه هستید. براساس تحقیقات، فروکتوز 
موجود در این نوشیدنی‌ها باعث افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه 
می‌شود. مصرف روزانه یک قوطی نوشابه، خطر ابتلا به سنگ 

کلیه را تا ۲۳ درصد افزایش می‌دهد.
  گوشت‌قرمز

مصرف زیاد گوشت‌قرمز موجب افزایش اسیداوریک بدن 
می‌شود و خطر ابتلا به سنگ کلیه را بالا می‌برد. کسانی‌که 
گیاه‌خوار هستند یا بیشتر ماهی می‌خورند، ۳۰ تا ۵۰ درصد 

کمتر در معرض خطر این عارضه هستند.
C مکمل‌ ویتامین  

 براساس مطالعات اخیر، مکمل‌های ویتامین C عامل ابتلا 
 C به سنگ‌کلیه هستند. کسانی‌که بیش از ۷ مکمل ویتامین
در هفته دریافت می‌کنند، بیشتر در معرض ابتلا به این عارضه 
هستند. دلیل آن هم این است که ویتامین C در شکل اگزالات 
دفع می‌شود و می‌تواند در مجاری کلیوی به سنگ تبدیل شود. 
البته هیچ ارتباطی بین غذا‌های طبیعی سرشار از این ویتامین 

و ابتلا به سنگ کلیه وجود ندارد. 
  مصرف ناکافی مرکبات

 مرکبات حاوی سیترات هستند؛ ترکیباتی که خطر ابتلا به 
سنگ کلیه را کاهش می‌دهند. افزودن لیمو به آب آشامیدنی، راه 

آسان جهت پیشگیری از ابتلا به سنگ کلیه است.
  مصرف کم کلسیم

 تصور بیشتر مردم این است که کاهش مصرف کلسیم 
باعث کاهش خطر ابتلا به سنگ‌های کلیوی می‌شود. این تصور 
اشتباه است، زیرا براساس نتیجه تحقیقات، افرادی که رژیم‌های 

کم‌کلسیم دارند، بیشتر به سنگ کلیه مبتلا می‌شوند.
  سبزیجات تیره رنگ

این سبزیجات سرشار از اگزالات هستند و همان‌طور که 
گفته شد، این ماده خطر ابتلا به سنگ کلیه را افزایش می‌دهد. 
اگر سابقه ابتلا به سنگ کلیه را دارید، این سبزیجات را کمتر 

مصرف کنید. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خواص آنتی‌اکسیدانی »زیتون«

کلسترول و فشارخون بالا هر 2 از عوامل خطر 
بیماری قلبی هستند. اسیداولئیک، اسیدچرب 
اصلی در زیتون، اثرات مفیدی در بهبود سلامت 

قلب دارد.

زیتون و روغن زیتون معمولا بیشتر در مناطق 
مدیترانه مصرف می‌شوند جایی‌که میزان ابتلا به 
سرطان و سایر بیماری‌های مزمن کمتر از سایر 

کشورهای غربی است. 

سلامت قلب پیشگیری از سرطان

زیتون یکی از اجزای اصلی و بسیار پرخاصیت در رژیم غذایی مدیترانه‌ای است و مصرف آن فواید زیادی برای سلامتی دارد. مصرف زیتون و روغن زیتون 
طبیعی به سلامت قلب کمک کرده و از ابتلا به بسیاری از سرطان‌ها نیز پیشگیری می‌کند. در ادامه با برخی از فواید این مروارید سبز آشنا می‌شوید.

آنتی‌اکسیدان نشان داده که خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن مانند بیماری قلبی و سرطان را کاهش 
می‌دهد. زیتون سرشار از آنتی‌اکسیدان است و فواید زیادی برای سلامتی مانند مبارزه با التهاب و کاهش 

رشد میکروارگانیسم، دارد.

خواص آنتی‌اکسیدانی

پوکی‌استخوان با کاهش توده استخوانی و کیفیت بافت استخوان مشخص می‌شود که می‌تواند خطر 
شکستگی را افزایش دهد. میزان پوکی‌استخوان در کشورهای مدیترانه‌ای کمتر از بقیه اروپاست که 

برخی‌ها مصرف زیتون را عامل آن می‌دانند.

سلامت استخوان


