
تند‌رستی سال پنجم8
1360 a r m a n m e l i . i r

پنجشنبه 
1401 .06 .10

04  صفر  01/1444 سپتامبر 2022
تغذیه در دوران بارداری

بارداری و تحمل جنین منجر به ضعف 
سیستم ایمنی در زنان باردار می‌شود که اگر 
این افراد در معرض آلودگی‌های غذایی قرار 
بگیرند مستعد ابتلا به بسیاری از بیماری‌ها 
می‌شوند. بنابراین به این افراد توصیه می‌شود 
بهداشت موادغذایی را در مراحل تهیه، طبخ و 
مصرف به‌شدت رعایت کنند. برای مثال به این 
افراد توصیه می‌شود موادغذایی از قبیل: دل، 
جگر، قلوه و گوشت‌های ضخیم که مغزپخت 
نمی‌شوند را مصرف نکنند، زیرا ممکن است 
میکروب‌های را به‌همراه داشته باشند که 
به‌علت قرارنگرفتن در معرض حرارت زنده باقی 
بمانند و وارد بدن فرد شوند. به تمام مادران 
توصیه می‌شود 3 ماه قبل و 3 ماه ابتدایی دوران 
بارداری مکمل‌های اسیدفولیک را مصرف 
کنند، اسیدفولیک باید به مقدار مجاز مصرف 
شود و برای اطمینان از اینکه جذب بدن مادر 
شده است توصیه می‌شود آن را به‌صورت مکمل 
)قرص اسیدفولیک( و تحت نظارت پزشک 
مصرف کنند. مصرف اسیدفولیک مانع از نقص 
تکاملی لوله‌های عصبی در جنین می‌شود. 
اسیدفولیک به مقدار فراوان در موادی از 
قبیل سبزیجات، میوه‌ها، حبوبات، لبنیات و... 
یافت می‌شود. مادران باردار باید توجه داشته 
باشند مصرف بیش از مقدار ویتامین A برای 
آنها بسیار مضر است و حتما باید موادغذایی 
حاوی این ویتامین و یا مکمل‌های آن را تحت 
نظارت پزشک مصرف کنند. حدود 30 درصد 
از مادران باردار دچار فقرآهن هستند این افراد 
باید توجه داشته باشند که به درمان خودسرانه 
نپردازند و حتما با نظارت متخصص تغذیه و یا 
زنان و زایمان رژیم غذایی خود را پیروی کنند.
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فواید »اسفناج« برای   بدنمصرف »چای« عمر را طولانی می‌کندکاهش قندخون و کلسترول با »پیاز«
متخصصان تغذیه دریافتند: پیاز که یک خوردنی معمول در تغذیه 
اکثر افراد است، سطح قندخون را تا ۵۰ درصد کاهش می‌دهد. لوزالمعده 
دیابتی‌های۲ قادر به تولید انسولین کافی برای تنظیم قندخون نیست، یعنی 
قندخونشان ممکن است تا سطح خطرناکی بالا برود. پیاز در صورتی‌که همراه 
داروی دیابت موسوم به »متفورمین« مصرف شود، قندخون بالا و میزان کلیّ 
کلسترول را تا حد زیادی کاهش می‌دهد. »آنتونی.اوجیه«، نویسنده این پژوهش 
گفت: پیاز ارزان و در دسترس است و به‌صورت مکمل غذایی مصرف می‌شود. 

این گیاه خاصیتی دارد که شاید بتوان از آن برای درمان دیابت استفاده کرد. 

نتایج یک بررسی جدید نشان می‌دهد: نوشیدن حداقل 2 فنجای چای 
در روز سلامت قلب را حفظ کرده و کمک می‌کند تا فرد عمرطولانی‌تری 
داشته باشد. کارشناسان داده‌های ۵۰۰ هزار را بررسی کردند. نتایج نشان 
داد: ۸۵ درصد این افراد چای مصرف می‌کنند. کارشناسان دریافتند: 
مصرف مرتب چای‌سیاه با کاهش ۹ تا ۱۳ درصدی خطر مرگ در افراد 
میانسال همراه بوده است. محققان اظهارداشتند: این مطالعه به‌طور قطع 
تایید نمی‌کند که چای عامل کاهش مرگ زودهنگام در مصرف‌کنندگان 

چای‌سیاه است.

اسفناج کمبود ویتامین‌هایی مانند: C ،B ،A  و D در بدن را جبران 
می‌کند. اسفناج می‌تواند پایین‌آورنده قندخون باشد. این سبزی برای درمان 
ناراحتی‌های تنفسی و دردمفاصل، درمان کمبود ترشحات معده و لوزالمعده 
و صفرا و درمان کم‌خونی توصیه می‌شود. طبع اسفناج سرد است و ماده 
سکرتین موجود در اسفناج موجب افزایش ترشحات معده، روده و کیسه 
صفرا می‌شود و حرکات دوکی شکل سیستم گوارشی را تقویت می‌کند، اما 
به کسانی‌که مبتلا به سنگ صفرا هستند و بیماری التهاب مفاصل دارند، 

مصرف اسفناج توصیه نمی‌شود.

اختلالات خودایمنی و خطر بیماری قلبی 
مطالعات جدید نشان می‌دهد اختلالات خودایمنی 
می‌تواند نقش بسیاری در افزایش خطر ابتلا به بیماری 
قلبی‌وعروقی داشته باشد. حدود ۱۰ درصد از جمعیت مناطق 
پردرآمد مانند اروپا و آمریکا با یک یا چند اختلال خودایمنی 
تشخیص داده شده‌‎اند؛ به‌عنوان مثال می‌توان به آرتریت 
روماتوئید، پسوریازیس، اسکلروزسیستمیک، لوپوس اریتماتوز 
و دیابت نوع1 اشاره کرد. اگرچه تحقیقات قبلی ارتباط بین 
برخی از این اختلالات و خطر بالای بیماری‌های قلبی‌وعروقی را 
پیشنهاد کرده است، این مطالعات اغلب بسیار کوچک و محدود 
به شرایط انتخابی خودایمنی یا انتخاب شده قلبی‌وعروقی 
برای به‌دست‌آوردن شواهد قطعی در مورد لزوم پیشگیری از 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی در میان بیماران مبتلا به بیماری 
خودایمنی بودند. در کنگره سالانه انجمن اروپایی قلب‌وعروق 
 KU در بارسلونا، یک تیم تحقیقاتی بین‌المللی به رهبری
Leuven نتیجه یک بررسی اپیدمیولوژیک کامل را در مورد 
ارتباط احتمالی بین ۱۹ مورد از شایع‌ترین اختلالات خودایمنی 
و بیماری‌های قلبی‌وعروقی ارائه کرد. نتایج این مطالعه نشان 
می‌دهد بیماران مبتلا به بیماری خودایمنی نسبت به افراد 
بدون اختلال خودایمنی در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به 
بیماری قلبی‌وعروقی هستند. این خطر بیش از حد قابل مقایسه 
با دیابت نوع۲ است که یک عامل خطر شناخته‌شده برای 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی است. این تحقیق برای اولین‌بار نشان 
می‌دهد که خطرات قلبی‌وعروقی به‌جای اختلالات منتخب 
به‌صورت جداگانه، بر بیماری خودایمنی به عنوان گروهی از 
اختلالات تاثیر می‌گذارد. در مقاله تحقیقاتی که در لنست 
منتشر خواهد شد، محققان نشان می‌دهند گروهی متشکل 
از ۱۹ اختلال خودایمنی که مورد مطالعه قرار گرفته‌اند، حدود 
۶ درصد از بیماران قلبی‌وعروقی را تشکیل می‌دهند؛ علاوه 
بر این، خطر اضافی با عوامل خطر سنتی قلبی عروقی مانند 
 ،BMI ،سن، جنس، وضعیت اجتماعی و اقتصادی، فشارخون
استعمال دخانیات، کلسترول و دیابت نوع2 توضیح داده نشد. 
یکی دیگر از یافته‌های قابل توجه، خطر بیش از حد به‌ویژه در 
میان بیماران مبتلا به اختلالات خودایمنی زیر ۵۵ سال بالا 
نشان می‌دهد که بیماری خودایمنی به‌ویژه در ایجاد بیماری 
قلبی‌وعروقی زودرس اهمیت ویژه‌ای دارد و بالقوه منجر به از 
دست دادن نامتناسب سال‌های زندگی و ناتوانی می‌شود. خطر 
ابتلا به بیماری قلبی‌وعروقی برای بیماران مبتلا به یک یا چند 
اختلال خودایمنی به‌طور متوسط ​​۱.۵۶ برابر بیشتر از بیماران 
بدون بیماری خودایمنی بود؛ آنها همچنین دریافتند خطر 
بیش از حد با تعداد اختلالات خودایمنی مختلف در بیماران 
فردی افزایش می‌یابد. از جمله اختلالاتی که بیشترین خطر را 
داشتند، اسکلروزسیستمیک، بیماری آدیسون، لوپوس و دیابت 
نوع یک بودند. »ناتالی.کنراد«، نویسنده اصلی این مطالعه، 
می‌گوید: اگرچه ما اقدامات خاصی را برای بیماران دیابتی به 
منظور کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی )از نظر 
پیشگیری و پیگیری( هدف قرار داده‌ایم، اما این کار را انجام 
نداده‌ایم. »کنراد« امیدوار است که این مطالعه باعث افزایش 
آگاهی در میان بیماران مبتلا به بیماری خودایمنی و پزشکان 
درگیر در مراقبت از این بیماران شود که شامل بسیاری از 
تخصص‌های مختلف مانند متخصصان قلب، روماتولوژیست یا 
پزشکان عمومی می‌شود. وی گفت: ما باید اقدامات پیشگیرانه 
هدفمندی را برای این بیماران ایجاد کنیم و باید تحقیقات 
بیشتری انجام دهیم که به ما کمک کند بفهمیم چرا بیماران 
مبتلا به یک اختلال خودایمنی بیشتر از سایرین به بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی مبتلا می‌شوند و چگونه می‌توانیم از این اتفاق 

جلوگیری کنیم.

عمــود‌ی افقــی  

کوروش جعفریان
متخصص تغذیه 

نکتــه
میوه‌ها و سبزیجات را خام بخوریم یا پخته؟

یکی از پرسش‌های رایج در مورد مصرف میوه‌ها و 
سبزیجات، شیوه مصرف آنهاست. بعضی بر این باورند که فرآیند 
پخت، ارزش تغذیه‌ای این خوراکی‌ها را از بین می‌برند و عده‌ای 
دیگر معتقدند گرما روش مطمئنی برای مقابله با باکتری‌ها 
و دیگر عوامل بیماری‌زا موجود در میوه‌ها و سبزیجات است. 
حالت خام یا پخته این خوراکی‌ها در هر صورت فوایدی دارد که 
شناخت آنها به انتخاب صحیح در رژیم غذایی کمک می‌کند. 
در ادامه به مواردی اشاره خواهیم کرد که خام یا پخته خوردن 
میوه‌ها و سبزی‌ها چه فوایدی خواهد داشت. این موارد عبارتنداز: 

  ویتامین بیشتری دارند
مهم‌ترین مزیت مصرف میوه‌ها و سبزیجات خام، حفظ مزه 
اصلی و بافت آن است و از طرفی ویتامین‌ها و دیگر ریزمغذی‌ها 
نیز حفظ می‌شود. البته در این حالت باید به شست‌وشوی 
صحیح و ضدعفونی حتما توجه داشت و در صورت امکان انواع 
ارگانیک آنها انتخاب شود تا بتوان بدون نگرانی از وجود سموم 

و آفت‌کش‌های شیمیایی آنها را حتی با پوست مصرف کرد.
  روند هضم را تسهیل می‌کند

گرچه میوه‌ها و سبزیجات در حالت خام ارزش تغذیه‌ای 
بالاتری دارند، اما طی فرآیند پخت به‌طور قابل‌توجهی 
باکتری‌ها، انگل‌ها و دیگر عوامل بیماری‌زا نابود می‌شوند. 
همچنین، در حالت پخته میوه‌ها و سبزیجات هضم بهتری 
دارند، زیرا بافت فیبرها تغییر می‌کند و احتمال بروز واکنش‌های 
گوارشی نیز کمتر می‌شود. البته نباید فراموش کرد که روند 
پخت باید حتی‌الامکان کوتاه و با کمترین مقدار آب یا به ‌روش 

بخارپز باشد.
  گوجه‌فرنگی

گوجه‌فرنگی خام نسبت به گوجه‌فرنگی پخته تاثیر بهتری 
در تامین آب بدن دارد، زیرا بخش زیادی از آب تحت‌تاثیر گرما 
بخار می‌شود. در مقدار مساوی نیز گوجه‌فرنگی خام کالری 
کمتری دارد و یکی از منابع ویتامینC  محسوب می‌شود. 
گوجه‌فرنگی پخته از نظر وجود آنتی‌اکسیدانی به‌‌نام لیکوپن 
ارجحیت دارد که طی روند پخت قابلیت جذب در بدن پیدا 
می‌کند و نقش مهمی در پیشگیری از پیری سلولی و بعضی 

سرطان‌ها دارد. 
  فلفل دلمه‌ای

برخلاف فلفل‌دلمه‌ای سبز، فلفل‌های قرمز و زرد سرشار از 
ویتامینC  هستند که نسبت به گرما بسیار حساس است. فلفل 
دلمه‌ای پخته هضم بهتری دارد، زیرا فیبرها نرم‌تر می‌شوند. 
بتاکاروتن آن نیز برخلاف ویتامینC  باقی می‌‌ماند که برای 

پوست بسیار مفید است.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»سبزیجات سبز« منبعی از آنتی‌اکسیدان و ویتامین‌ها

این ویتامین در حفظ سلامت سیستم اسکلتی، 
ترمیم پوست و مخاط، پیشگیری از بیماری‌های چشمی 
مرتبط با افزایش سن، بهبود توانایی بدن و پیشگیری از 
آسم نقش دارد و به تقویت ایمنی بدن نیز کمک می‌کند.

مطالعات نشان می‌‌دهد سبزیجات سبز تاثیرات 
مثبتی بر مغز دارد، زیرا حاوی مقدار فراوانی لوتئین 
است. لوتئین خواص آنتی‌اکسیدانی و محافظ نورون‌ها را 
دارد و از همین‌رو قابلیت‌های شناختی را تقویت می‌کند. 

A  سرشار از ویتامین تقویت مغز

سبزیجات سبز منبع غنی از ریزمغذی‌های مهم برای سلامت بدن مانند: ویتامین‌ها، فیبرها، آنتی‌اکسیدان‌ها و موادمعدنی هستند. 
همچنین، کلروفیل ترکیب خاصی است که در این سبزیجات وجود دارد و عامل رنگ سبز آنهاست. مجموعه این ریزمغذی‌ها از بدن در 
برابر بسیاری از بیماری‌ها محافظت می‌کند و نیروی بدن را افزایش می‌دهد. اسیدفولیک یکی از مهم‌ترین ریزمغذی‌های سبزیجات سبز 
است که برای خانم‌های باردار، شیرده و کسانی‌که مبتلا به مشکلات ایمنی بدن هستند، مفید است. این سبزیجات منبع غنی منیزیم و 

پتاسیم نیز به‌شمار می‌روند. 

سبزیجات سبز حاوی مقدار فراوانی کلسیم هستند که علاوه بر تاثیر بر استحکام استخوان‌ها، در 
بسیاری از عملکردهای حیاتی بدن نیز نقش دارند. کلسیم در تنظیم ریتم قلب، بهبود انتقال پیام‌های 
عصبی و پیشگیری از کم‌خوابی و گرفتگی عضلات موثر است. همچنین فرآیندهای هورمونی و آنزیمی 

را نیز بهبود می‌بخشد. 

سرشار از کلسیم 

سبزیجات سبز حاوی مقدار فراوان اسیدفولیک، منیزیم و کلروفیل هستند که نقش مهمی در حفظ 
سلامت بدن دارند. این ترکیبات به‌خصوص در عملکرد کبد و گوارش موثر هستند و از یبوست و بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی پیشگیری می‌کنند، در پاکسازی بدن نقش دارند، بینایی را بهبود می‌بخشند. همچنین 

دریافت کافی این ترکیبات در حفظ سلامت استخوان‌‌ها، ماهیچه‌ها و دندان‌ها نقش دارد.

حفظ سلامت بدن

 شب ادراری کودکان 
بیماری نیست

استاد تمام دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی گفت: شب ادراری یک بیماری نیست و 
بیشتر اوقات سیر فیزیولوژیک طبیعی است که 
پس از مدتی برطرف می‌شود. معصومه محکم، 
افزود: کودکان تا پایان ۵ سالگی به‌طورطبیعی 
گاهی شب‌ها خود را خیس می‌کنند زیرا هنوز 
مثانه آنها تکامل پیدا نکرده و تا پایان ۵ سالگی 
شب ادراری جای نگرانی ندارد. محکم با اشاره 
به این نکته که والدین باید پس از گرفتن 
کودک از پوشک از آموزش »زمان معین برای 
دستشویی‌رفتن کودکان« استفاده کنند و از 
به‌کاربردن عبارت »هر وقت دستشویی داشتی 
برو«، پرهیز کنند و به آموزش زمان معین برای 
دستشویی‌رفتن ممارست ورزند. بیشتر کودکان 
با روش‌های حمایتی گفته شده درمان می‌شوند 

و نیاز به درمان دارویی نخواهند داشت.

ویــــژه


