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 پیشگیری و درمان »کبد چرب« 

کبدچرب جزو بیماری‌هایی است که 
متاسفانه در آغاز علائم بالینی خاصی ندارد، 
درصد زیادی از افراد مبتلا به کبدچرب از 
بیماری خودشان مطلع نیستند و زمانی 
متوجه می‌شوند که بیماری پیشرفت کرده 
است. بیماری کبدچرب درمان پزشکی 
خاصی ندارد و با دارودرمانی و عمل جراحی 
برطرف نمی‌شود، افراد مبتلا به کبدچرب 
باید برنامه غذایی روزانه‌شان را کنترل 
کنند پیشرفت این بیماری آسیب‌های 
جدی به کبد وارد می‌کند و لذا پیشگیری 
بسیار مهم است. اولین گام در پیشگیری 
و درمان بیماری کبدچرب را کنترل‌وزن 
است. اگر افراد اضافه‌وزن دارند و یا دچار 
چاقی هستند، حتما باید با یک برنامه 
غذایی اصولی اقدام به کاهش‌وزن کنند؛ 
البته اگر روند کاهش‌وزن غیراصولی 
باشد خودش به کبد آسیب بیشتری وارد 
می‌کند. مصرف گوشت‌قرمز به‌صورت 
کبابی، پخته و سرخ‌شده جزو مواردی است 
که می‌تواند به کبد آسیب برساند؛ لذا به 
افراد مبتلا توصیه می‌شود در برنامه روزانه 
و هفتگی مصرف گوشت‌قرمز محدود شود و 
مرغ و ماهی و فرآورده‌های گیاهی جایگزین 
آن شود. مصرف سوسیس و کالباس و 
غذاهای فرآوری‌شده و کنسروی را به‌دلیل 
استفاده از موادنگهدارنده و محتوای سدیم 
بالا برای کبد آسیب‌رسان است، این گروه از 
بیماران مصرف چنین غذاهایی را از برنامه 
روزانه حذف کنند. افراد مبتلا به کبدچرب 
حتما لبنیات کم‌چرب مصرف کنند و 
مصرف لبنیات محلی و پرچرب را محدود 
کنند، لبنیات محلی چربی بالایی دارند و 
موجب تشدید کبدچرب می‌شوند. مصرف 
سبزیجات را بهترین تکنیک درمانی برای 
افراد مبتلا به کبدچرب است این افراد تا 
جایی‌که ممکن است مصرف انواع و اقسام 
سبزیجات را در برنامه غذایی روزانه افزایش 
دهند و سالاد و سبزی‌خوردن را همراه 
با وعده‌های غذایی مصرف کنند. کلم و 
گل‌کلم و بروکلی و سیر و پیاز و... در درمان 
کبدچرب نقش موثری دارند، مصرف روزانه 
میوه‌جات نیز توصیه می‌شود، زیرا غنی از 
آنتی‌اکسیدان هستند و می‌توانند به تقویت 
سیستم ایمنی بدن کمک کنند، اما به‌دلیل 
کربوهیدرات و قند بالا مصرف بیش از حد 
آن می‌تواند کبدچرب را تشدید کند و لذا 
در مصرف روزانه میوه‌جات افراط نشود. 
استفاده روزانه سفیده تخم‌مرغ برای افراد 
مبتلا به کبدچرب منعی ندارد، اما مصرف 
زرده محدود شود؛ همچنین افراد بیمار 
حتما فعالیت بدنی داشته باشند، زیرا 
بی‌تحرکی یکی از علل ابتلا به کبدچرب 

است. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 چند دقیقه بعداز بیدارشدن باید صبحانه بخوریم؟ کوتاه‌شدن روزها افسردگی را افزایش می‌دهد
با کوتاه‌ترشدن روزها در پاییز، برخی افراد احساس 
افسردگی می‌کنند. این افسردگی که به‌عنوان اختلال عاطفی - 
فصلی نیز شناخته می‌شود، می‌تواند منعکس‌کننده تغییر سطح 
سروتونین باشد و با افسردگی مرتبط باشد. »جنی لارسون«، 
محقق ارشد این پژوهش می‌گوید: »افسردگی فصلی می‌تواند 
شبیه به‌خود افسردگی باشد. گاهی اوقات تشخیص افسردگی 
فصلی از انواع دیگر افسردگی دشوار است.« یک مطالعه نشان 
داد در حالی‌که حدود 5 درصد از جمعیت ایالات‌متحده اختلال 

افسردگی فصلی را تجربه می‌کنند، این اعداد در عرض‌های 
جغرافیایی شمالی به 10 درصد می‌رسد. زنان بیشتر از مردان 
افسردگی فصلی را تجربه می‌کنند. علائم »افسردگی فصلی« 
عبارتنداز: افسردگی، اضطراب، تغییرات خلقی، مشکلات 
خواب، تغییر در عادات غذایی، بی‌حالی و... این وضعیت 
ممکن است به‌صورت احساس گناه، ناامیدی، کاهش علاقه به 
فعالیت‌ها و ازدست‌دادن عزت‌نفس ظاهر شود. هم‌چنین فرد 

ممکن است احساس تنش کند.

یک متخصص تغذیه معتقد است: بهترین زمان 
برای مصرف صبحانه نیم تا یکساعت پس از بیدارشدن 
از خواب است. النا سولوماتینا، اظهارکرد: صبحانه باید 
میل شود، زیرا بیشتر افراد متابولیسم و فرآیند هضم غذا 
را از صبح شروع می‌کنند و صبحانه بر متابولیسم آنها در 
طول روز تأثیر می‌گذارد. سولوماتینا با اشاره به اینکه 
توصیه می‌شود صبحانه ۳۰ دقیقه تا یکساعت پس از 
بیدارشدن از خواب میل شود و نه بلافاصله، افزود: البته 

اگر فردی با احساس گرسنگی شدید از خواب بیدار 
شود و نتواند منتظر زمان مورد اشاره بماند، می‌تواند 
همان موقع صبحانه خود را میل کند. وی مصرف غلات 
کامل مانند بلغورجودوسر، گندم سیاه یا جومروارید 
و غذا‌های پروتئینی را برای وعده صبحانه توصیه 
کرد و بیان داشت: به‌نظرم در حالت ایده‌آل، مصرف 
کربوهیدرات‌های پیچیده و پروتئین برای صبحانه 

خوب است. 

 آرتروز، شایع‌ترین نوع »آرتریت« 
التهاب مفاصل که نام دیگر آن »آرتریت« است، عارضه‌ای 
است که در آن مفاصل دچار تورم، درد و محدودیت حرکتی 
می‌شوند و این التهاب، تاثیر مخربی بر مفاصل، بافت‌های 
پیرامون و سایر بافت‌های همبند می‌گذارد. متخصصان با 
تاکید بر اینکه دو عارضه »آرتریت« و »آرتروز« که بعضا به‌جای 
هم به‌کار می‌روند، یکی نیستند و آرتروز درواقع زیرمجموعه 
و شایع‌ترین نوع »آرتریت« است، اظهارداشتند: ممکن است 
در برخی موارد این 2 بیماری باهم اشتباه گرفته شوند و این 
در حالی است که آموزش و اطلاع‌رسانی صحیح در مورد هر 
یک از آنها امری ضروری است چرا که به پیشگیری و درمان 
بهتر و موثرتر عارضه کمک می‌کند. »آرتریت«، التهاب مفاصل 
است. این عارضه که گاهی ناشی از اختلال خودایمنی است 
اغلب با درد، تورم، سفتی و حرارت در مفاصل آسیب‌دیده 
همراه است. عوامل موثر در ایجاد »آرتریت« شامل: آسیب 
مفصلی، متابولیسم غیرطبیعی، عوامل ژنتیکی، بروز عفونت‌ها 
و اختلال در عملکرد سیستم ایمنی بدن است. شایعترین انواع 
»آرتریت« شامل »اوستئوآرتریت«، »آرتریت روماتوئید« 
و »نقرس« هستند. درواقع هر نوع التهاب مفصلی شکلی از 
»آرتریت« محسوب می‌شود. »آرتریت« می‌تواند مفاصل، 
ماهیچه‌ها، تاندون‌ها و حتی پوست و اعضای داخلی خاصی 
را تحت‌تاثیر قرار دهد. به گزارش سایت تخصصی »ای‌هاو«، 
تشخیص »آرتریت« براساس تست‌های خون و رادیولوژی 
صورت می‌گیرد و درمان آن ممکن است شامل استفاده از 
داروهای ضدالتهابی، ورزش و فیزیوتراپی باشد. در صورت 
مشورت با پزشک می‌توانید ضمن به حداقل رساندن درد 
خود، روال عادی زندگی‌تان را داشته باشید. اما آرتروز اصطلاح 
دیگری برای عارضه »اوستئوآرتریت« است و طی آن، غضروف 
مفاصل به‌دلیل فشار فیزیکی مداوم تخریب می‌شود. این 
بیماری تحلیل‌برنده در نتیجه آسیب‌دیدگی، افزایش سن 
و کشیدگی یا پارگی طولانی‌مدت غضروف در مفاصل بروز 
می‌کند و سبب ایجاد درد و سفتی مفاصل می‌شود. هر مفصلی 
ممکن است دچار آرتروز شود؛ اما بروز این عارضه بیشتر در 
مفاصل زانوها، ستون مهره‌ها و لگن شایع است. آرتروز عمدتا 
ناشی از افزایش سن است و اساسا غضروف‌ها را دچار می‌سازد. 
این آسیب غضروفی سبب بروز درد، کاهش توان حرکت و 
کاهش توان ماهیچه‌ای می‌شود. اما باید بدانید که فعالیت 
و ورزش منظم می‌تواند غضروف‌ها را تغذیه کند. بنابراین، 
عامل به‌وجودآورنده »آرتریت« همواره یک التهاب است؛ اما 
آرتروز پیامِد یک مشکل فیزیکی و حاصل آسیب‌دیدگی یک 

عضو است. 

عمــود‌ی افقــی  

مرجان مهدوی‌روشن
متخصص تغذیه

 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 استخوان‌های بدن‌تان را تقویت کنید

 کلسیم مهم‌ترین ماده معدنی استخوان است و بیشتر 
مردم باید روزانه ۱۰۰۰میلی‌گرم کلسیم مصرف کنند دانه‌ها، 
پنیر، ماهی‌های ساردین و سالمون، حبوبات و عدس، بادام، 

برخی سبزیجات برگدار مملو از کلسیم هستند. 

سبزیجات حاوی ویتامین C هستند که با تحریک 
سلول‌های استخوانی، بافت‌های استخوانی تشکیل داده 
و استخوان‌ها را محکم می‌کنند. سبزیجات سبز و زرد 
می‌توانند تراکم موادمعدنی استخوان‌ها را افزایش دهند. 

 

کلسیم سبزیجات

با پیروی از رژیم غذایی مناسب می‌توانید از استخوان‌هایی قوی و سالم بهره‌مند شوید و به پوکی‌استخوان مبتلا نشوید. اگر به پوکی‌استخوان 
مبتلا هستید، می‌توانید با مصرف خوراکی‌های مناسب و البته در کنار ورزش، این مشکل را حل کنید. 

K  و D ویتامین‌های
وجود ویتامین‌های D و K برای داشتن استخوان‌های قوی بسیار ضروری است. ویتامین D به جذب 
کلسیم در استخوان‌ها کمک می‌کند. ماهی‌های پرچرب؛ گوشت‌قرمز، جگر و زرده تخم‌مرغ برای تامین 
ویتامین D  مفیدند. ویتامین K هم با افزایش تولید پروتئین استئوکلسین، به تشکیل بافت‌های استخوانی 

کمک می‌کند. کلم‌پیچ، اسفناج، بروکلی و... سرشار از ویتامین K هستند. 

نکتـــه
 درمان جدید بیماری »آلزایمر«

داروهای رایج درمان دیابت می‌توانند خطر ابتلا به آلزایمر 
را بیش از یک پنجم کاهش دهند. نتایج تحقیقات جدید نشان 
داده است که قرص معمولی دیابت به‌نام تیازولیدیندیون‌ها 
)TZDs(  می‌تواند خطر ابتلا به بیماری آلزایمر را کاهش دهد. 
این داروی درمان دیابت که به‌راحتی در دسترس است برای افراد 
مبتلا به دیابت نوع۲ تجویز و یک یا دوبار در روز مصرف می‌شود. 
آنها مقاومت به انسولین را هدف قرار می‌دهند و هورمون را قادر 
می‌سازند تا کنترل گلوکز را بهبود بخشد. در مطالعه‌ای که بر 
روی بیش از نیم میلیون بیمار انجام شد، احتمال ابتلا به آلزایمر 
در افرادی که این قرص‌ها را مصرف می‌کردند ۲۲ درصد کمتر 
بود. دکتر جین ژو، سرپرست گروه تحقیق از دانشگاه آریزونا 
گفت: دیابت نوع۲ با افزایش خطر ابتلا به زوال‌عقل ازجمله 
 )VaD( دو زیرگروه اصلی آن، بیماری آلزایمر و دمانس عروقی
مرتبط است. هم دیابت و هم آلزایمر با گردش خون ضعیف 
ارتباط دارند و تیازولیدیندیون‌ها می‌توانند با کاهش کلسترول 
بد و کاهش فشارخون به مقابله با آن کمک کنند. این دارو 
جریان خون را افزایش می‌دهد تا اکسیژن بیشتری به مغز برسد 
که به کاهش علائم آلزایمر کمک می‌کند. این مطالعه گسترده، 
سوابق سلامتی آمریکایی‌هایی را که بین ژانویه ۲۰۰۰ تا دسامبر 
۲۰۱۹ مبتلا به دیابت نوع ۲ تشخیص داده شده بودند، ردیابی 
کرد. موارد آلزایمر و دمانس عروقی به ترتیب ۱۱ و ۵۷ درصد 
 )Avandia( یا آواندیا )Actos( در میان افرادی که با آکتوس
و تیازولیدیندیون‌ها دیگر درمان شدند در مقایسه با افراد تحت 
درمان با داروهایی مانند متفورمین یا سولفونیل اوره کاهش 
یافت. دکتر ژو اظهارکرد: بیماری‌های عروقی خطر ابتلا به 
آلزایمر را افزایش می‌دهند؛ بنابراین کاهش تیازولیدیندیون‌ها 
در دمانس عروقی ممکن است پیشرفت آلزایمر را نیز کاهش 
دهد. برخی از مطالعات که تیازولیدیندیون‌ها را با دارونما یا 
مراقبت‌های استاندارد در بیماران مبتلا به دیابت نوع۲ مقایسه 
می‌کنند، کاهش خطر ابتلا به آلزایمر را گزارش کرده‌اند. تصور 
می‌شود که عوامل سبک زندگی مانند دیابت نوع۲، نقش کلیدی 

در ایجاد آلزایمر دارند. 
 »متفورمین« و آلزایمر

دکتر ژو توضیح داد: نتایج این مطالعه همچنین نشان 
داد که تیازولیدیندیون‌ها در بیماران دارای اضافه‌وزن یا چاق 
محافظت بیشتری دارند و ممکن است تیازولیدیندیون‌ها 
منجر به کاهش چاقی مرکزی عامل خطر شناخته شده برای 
زوال‌عقل شوند. این امر امکان مقابله با زوال‌عقل را از طریق 
قرص‌های پیشگیرانه باز می‌کند، اگرچه همه داروهای 
دیابت کاهش خطر یکسانی نداشتند و مصرف‌کنندگان 
سولفونیل‌.اوره ۱۲ درصد بیشتر از کسانی‌که متفورمین 
دریافت می‌کردند در معرض ابتلا به ‌زوال‌عقل بودند. دکتر 
ژو گفت: مطالعات آینده برای استفاده مجدد از داروهای 
ضددیابت خوراکی برای پیشگیری از زوال‌عقل ممکن 
است اولویت‌بندی تیازولیدیندیون‌ها را در نظر بگیرد. 
مصرف‌کنندگان سولفونیل اوره می‌توانند در مقایسه با 
مصرف‌کنندگان متفورمین یا تیازولیدیندیون‌ها در معرض 
خطر بالای زوال‌عقل باشند. بنابراین، نظارت منظم بر 
عملکردهای شناختی در این جمعیت مهم‌تر است.  مکمل 
سولفونیل‌اوره با متفورمین یا تیازولیدیندیون‌ها ممکن است 
تا حدی اثرات جانبی زوال‌عقل آن را جبران کند. آلزایمر و 
سایر اشکال زوال‌عقل بیش از ۹۲۰هزار نفر در بریتانیا را 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهد و این رقم در دهه آینده به سرعت 
افزایش خواهد یافت. تمرکز بر این اقدامات پیشگیرانه که 
در حال حاضر وجود دارد می‌تواند تا حدودی مانع از ابتلای 

افراد به زوال‌عقل شود. 

مصرف پروتئین به مقدار کافی برای داشتن استخوان‌های سالم بسیار مهم است. در حقیقت 
۵۰درصد استخوان‌ها از پروتئین تشکیل شده است. هر روز باید در برابر هر کیلو وزن بدن، ۲ گرم 

پروتئین مصرف شود. مثلا اگر فردی ۵۵ کیلوگرم وزن دارد باید روزانه ۱۱۰ گرم پروتئین مصرف کند. 
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