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بیشترین بحثی که درباره فست فودها 
مطرح می شود بحث تغذیه ای آن است. 
یک پیتزای متوسط سبزیجات حاوی 750 
کیلوکالری است که میزان کالری آن حدود 
یک دوم تا یک سوم کل کالری مورد نیاز 
روزانه ماست. پیتزای گوشت 770 کیلو 
کالری دارد، یک عدد ساندویچ همبرگر 
حاوی 500 کیلوکالری است. هر 100 گرم 
هات داگ حاوی 260 کیلوکالری است و 
12 گرم چربی و 45 میلی گرم کلسترول 
دارد. چربی های فست فودها از نوع اسید 
چرب اشباع هستند، لذا نباید در مصرف 
آنها زیاده روی کرد. در ضمن  فست فودهای 
سرخ شده بیشترین نوع چربی ترانس را 
دارند. سه تکه مرغ سوخاری 726 کالری و 
42 گرم چربی دارد و اگر به طور مثال فردی 
5 تکه مرغ سوخاری با سیب زمینی سرخ 
شده به همراه سس مصرف کند، بیش از سه 
چهارم کالری مورد نیاز روزانه اش را دریافت 
کرده است. سیب زمینی سرخ شده را اگر در 
یک ظرف بزرگ در نظر بگیریم حاوی 460 
کیلوکالری و 22 گرم چربی است. یک فرد 
بالغ روزانه مجاز به دریافت بین 1600 تا 
2هزار کیلوکالری است، لذا چون فست فودها 
کالری بالایی دارند اگر افراد سایر موادغذایی 
را هم بیش از میزان نیازشان دریافت کنند 
این منجر به افزایش کالری دریافتی در روز 
می شود که افزایش کالری دریافتی باعث 
افزایش وزن در افراد می شود. افزایش کالری 
دریافتی از یکطرف نیاز به ویتامین های گروه 
ب را مثل  B1، B2، B3  که نقش مهمی در 
متابولیسم کربوهیدرات دارند را افزایش 
می دهد، بنابراین اگر متعاقب با مصرف 
فست فودها آنها را بیشتر مصرف نکنند همین 
باعث می شود نشاسته ها در بدن تبدیل به 
چربی شوند و موجب افزایش وزن و چاقی 
می شوند لذا باید مراقب میزان کالری دریافتی 
روزانه باشید. از طرف دیگر افراد به دلیل اینکه 
میزان کالری دریافتی را کاهش دهند مجبور 
به مصرف کمتر موادغذایی دیگر می شوند 
لذا از نظر ریزمغذی ها و اکثر ویتامین ها و 
مواد معدنی دچار کمبود می شوند. توصیه 
می شود به هیچ عنوان فست فودها آن هم 
از نوع ارزان قیمت به صورت مداوم مصرف 
نکنید چون این غذاها فقط باعث احساس 
سیری در فرد می شود و متعاقب آن می تواند 
گرسنگی سلولی را به دنبال داشته باشد و 
نیاز سلول های فرد برطرف نمی شود. اگر 
می خواهید فست فود مصرف کنید اول اینکه 
به صورت روتین نباشد، دوم از نوع سالم و 
باکیفیت آن را مصرف کنید یا مواد اصلی را 
خودتان تهیه کنید و در منزل فست فود را 
درست کنید که هم مقرون به صرفه است و 

هم از لحاظ ارزش تغذیه ای مناسب تر است. 
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خوراکی هایی که »زوال عقل« را افزایش می دهندافزایش افسردگی در زمستان
در حالی که برخی از تغییر فصل لذت می برند، میلیون ها 
نفر در طول ماه های زمستان نوعی افسردگی را تجربه می کنند 
که به عنوان اختلال عاطفی فصلی شــناخته می شــود. »تئا 
گالاگر«، استادیار بالینی گفت: »معمولا در پاییز و زمستان 
زمانی که نور کمتر، فعالیت کمتر، دمای ســردتر و تغییر در 
برنامه ریزی ها وجود دارد افســردگی افراد شروع می شود.« 
علائم شــامل: خوابیدن یا خوردن بیش از حد، کناره گیری 
از ارتباطات اجتماعی، احســاس ناامیدی یا بی ارزشی، عدم 

توانایی در تمرکز و نداشــتن انرژی. برخی مطالعات نشــان 
می دهد افرادی که افسردگی فصلی را تجربه می کنند ممکن 
اســت در تنظیم ســروتونین، که به تنظیم خلق وخو کمک 
می کند و تحت تاثیر قرارگیری در معرض نورخورشید است، 
مشکل داشته باشند. ویتامین D هم که باعث افزایش فعالیت 
سروتونین می شود، ممکن است نقش داشته باشد. متخصصان 
می گویند: علائم افسردگی با نزدیک شدن به فصل زمستان 

افزایش می یابد و با آمدن بهار کاهش می یابد.

مواد غذایی فوق فرآوری شده و آماده زندگی پرمشغله 
امروزی را آسان تر کرده و علاوه بر این بسیار خوشمزه 
هستند. نتایج یک بررسی جدید نشان داد: مصرف 
موادغذایی فوق فرآوری شده خطر ابتلا به زوال  شناختی را 
افزایش می دهد. در این تحقیق مردان و زنانی که بیشترین 
میزان غذاهای فوق فرآوری شده را مصرف می کردند، در 
مقایسه با افرادی که کمترین مقدار موادغذایی بیش از حد 
فرآوری شده را دریافت کردند 28 درصد سریع تر با کاهش 

عملکرد شناختی و 25 درصد سریع تر با کاهش عملکرد 
اجرایی مواجه بودند. دکتر دیوید کاتز، طب پیشگیری و 
سبک زندگی و تغذیه گفت: »مصرف غذاهای فوق فرآوری 
شده موجب تسریع در روند زوال شناختی می شود.« وی 
تاکید کرد: »اگر فرد مقدار زیادی میوه و سبزیجات، غلات 
کامل و منابع سالم پروتئین مصرف کند، زوال شناختی 
ناپدید می شود.« وی افزود: »غذاهای فوق فرآوری شده 

کیفیت رژیم غذایی را پایین می آوردند.«

»فلجمعده«،عللودرمان
فلج معده به وضعیتی گفته می شود که معده نمی تواند از 
راه طبیعی تخلیه شود. در این حالت، غذا از طریق معده آهسته تر 
از حد معمول حرکت می کند و منجر به بروز علائمی از قبیل: 
تهوع، استفراغ، از دست دادن اشتها، کاهش وزن، نفخ، درد و 
ناراحتی شکم و سوزش معده می شود. اگر شما به فلج معده یا 
گاستروپارزی مبتلا هستید، باید تحت نظر پزشک حتما درمان 
شوید؛ چون این بیماری می تواند عوارض بالقوه جدی از جمله 
کم شدن آب بدن به خاطر استفراغ های مکرر، ریفلاکس معده به 
مری، سوءتغذیه و سطح قندخون غیر قابل پیش بینی داشته باشد. 
تصور می شود که فلج معده به خاطر مشکلات اعصاب و عضلاتی 
باشد که کنترل تخلیه معده را بر عهده دارند. اگر این اعصاب آسیب 
ببینند، عضلات به درستی کار نمی کنند و حرکت مواد غذایی با 
سرعت مناسب انجام نمی شود. در بسیاری از موارد علت ابتلا به 
فلج معده ناشناخته است و به این شرایط ناشناخته، گاستروپارزی 
ایدیوپاتیک گفته می شود. علت شناخته شده معمولا شامل: 
کنترل ضعیف دیابت نوع یک یا دو است. اعصاب معده می تواند با 
سطوح بالای گلوگز خون آسیب ببیند؛ بنابراین اگر مبتلا به دیابت 
هستید مهم است که سطح قندخون شما تحت کنترل باشد. فلج 
معده همچنین می تواند در نتیجه برخی از عوارض مانند: جراحی، 
کاهش وزن، گاسترکتومی یا برداشتن بخشی از معده اتفاق افتد. 
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، دیگر 
علل بروز فلج معده عبارتنداز: مصرف داروهای مخدر مسکن و 
برخی داروهای ضدافسردگی، بیماری پارکینسون و اسکلرودرمی.

راهکار درمان
فلج معده معمولا قابل درمان نیست، اما تغییراتی در رژیم 
غذایی و درمان های پزشکی می تواند علائم آن را کنترل کند. 
با اتخاذ روش هایی که در پی آمده است می توانید عوارض این 

بیماری را کاهش دهید.
1- به جای 3 وعده غذا در روز، ســعی کنیــد وعده های 
غذایی کوچکتر را انتخاب کنید تــا معده راحت تر بتواند آنها را 

تخلیه کند.
2- ســعی کنید غذاهای نرم و مایع کــه راحت تر هضم 

می شوند را مصرف کنید.
3- قبل از بلعیدن غذا آن را خوب بجوید.

4- نوشیدنی های گازدار را در وعده های غذایی مصرف نکنید.
5- غذاهای با فیبر بالا که راحت تر هضم می شوند، مانند 
ســیب با پوســت، پرتقال یا کلم بروکلی را جایگزین غذاهای 

پرچرب یا موادی که دیر هضم می شوند، کنید.
6- به خاطر داشته باشید که هر نوع دارویی را باید با تجویز 

پزشک متخصص و با  نظر وی مصرف کنید.

عمــود ی افقــی  

نکتــه
نوکبینیعاملافزایشسرماخوردگی

محققان متوجه شدند که چرا سرماخوردگی در فصل 
زمستان بیشتر است: پاسخ ممکن است مربوط به بینی باشد. 
به گزارش مدیسن نت، به گفته محققان دانشگاه چشم و 
گوش ماساچوست و دانشگاه نورث ایسترن در بوستون، 
یک پاسخ ایمنی که قبلا شناسایی نشده بود در داخل بینی 
مسئول مبارزه با ویروس هایی است که باعث عفونت های 
دستگاه تنفسی فوقانی می شوند. متأسفانه، هوای سرد این 
واکنش محافظتی را مهار می کند و احتمال ابتلای فرد به 
هر نوع بیماری تنفسی از سرماخوردگی گرفته تا کووید19 
را بیشتر می کند. به گفته محققان، مطالعه جدید اولین 
توضیح بیولوژیکی را ارائه می دهد که چرا احتمال ابتلا به 
عفونت های ویروسی تنفسی در فصول سردتر بیشتر است. 
دکتر »بنجامین بلیر«، محقق ارشد، می گوید: »به طور 
معمول، تصور می شد که فصل سرما و آنفلوآنزا در ماه های 
سردتر اتفاق می افتد، زیرا مردم بیشتر در داخل خانه هستند 
و ویروس های موجود در هوا می توانند راحت تر پخش شوند.« 
وی در ادامه می افزاید: »با این حال، مطالعه ما به یک علت 
بیولوژیکی ریشه ای برای تغییرات فصلی در عفونت های 
ویروسی دستگاه تنفسی فوقانی که هر ساله شاهد آن هستیم، 
اشاره می کند که اخیرا در دوره پاندمی کووید19 مشخص 
شده است.« بینی نقطه اصلی ورود ویروس ها یا باکتری هاست 
که اگر فردی کاری مانند مالیدن بینی خود را انجام دهد، 
می تواند باعث استنشاق یا تجمع مستقیم این ویروس ها و 

باکتری ها شود.
 مبارزه با عفونت 

هنگامی که میکروب ها وارد بینی می شوند، به سمت 
پشت به سوی مجرای هوایی و داخل بدن حرکت می کنند 
و سلول ها را در طول مسیر آلوده می کنند. اما بینی توانایی 
مبارزه با این عفونت را دارد. سلول های جلوی بینی می توانند 
میکروب های استنشاقی را شناسایی کرده و با آزاد کردن 
میلیاردها کیسه ریز پر از مایع در مخاط واکنش نشان دهند 
تا پاتوژن را احاطه کرده و به آن حمله کنند. این کیسه ها که 
وزیکول های خارج سلولی نامیده می شوند، پروتئین های 
آنتی باکتریایی را در سرتاسر راه هوایی جابه جا می کنند و 
یک حصار محافظ ایجاد می کنند که هدف آن جلوگیری 
از انتشار میکروب ها در راه هوایی است. برای مشاهده نحوه 
عملکرد این پاسخ در شرایط مختلف، محققان نمونه هایی از 
بینی بیماران و داوطلبان جمع آوری کردند. سپس آنها این 
نمونه ها را در معرض سه ویروس قرار دادند-  یک کروناویروس 
و 2 راینوویروس که باعث سرماخوردگی می شوند. ویروس ها 
هر کدام یک پاسخ وزیکول خارج سلولی را از سلول های بینی 
ایجاد کردند. محققان همچنین دریافتند که وزیکول های 
خارج سلولی به روشی متفاوت به ویروس ها پاسخ می دهند- 
آنها حامل گیرنده هایی هستند که ویروس ها را قبل از اینکه 
بتوانند سلول ها را آلوده کنند، می گیرند. با این حال، محققان 
دریافتند که دمای سردتر بر این پاسخ تأثیر می گذارد. 
داوطلبان سالمی که در شرایط سرد قرار گرفتند )دمای حدود 
4 درجه سانتیگراد( کاهش دما را در داخل بینی خود تجربه 
کردند. محققان دریافتند سلول های بینی در آزمایشگاه که در 
معرض چنین کاهش دما قرار گرفته اند، پاسخ ایمنی ضعیفی 
را ایجاد می کنند و حدود 42 درصد وزیکول های خارج سلولی 
کمتری ترشح می کنند. علاوه بر این، گیرنده های ضدویروسی 
در وزیکول های خارج سلولی به دلیل سرما با مشکل مواجه 
شدند. به گفته محققان، در مجموع، این یافته ها توضیح 
مکانیکی برای تغییرات فصلی در عفونت های دستگاه تنفسی 

فوقانی ارائه می دهند.

خدیجهرحمانی
دکترایتخصصیتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مواد غذایی موثر برای کنترل اشتها
پیروی از رژیم های غذایی حاوی کربوهیدرات های تخمیرشده مانند: جودوسر، کنگرفرنگی، قارچ، مارچوبه، پیاز و موز حاوی 2 نوع ماده به نام های بتاگلوتان و اینولین 
هستند که برای رسیدن به هدف کاهش وزن، کمک می کنند. همچنین مصرف این کربوهیدرات ها به کاهش چربی های مضر و چربی احشایی کمک می کند. این نوع 

غذاها همچنین نقش مهمی در مدیریت و یا پیشیگری از دیابت دارند.  

قارچ به جنگ با چربی های بدن می رود. مصرف قارچ می تواند تولید و فعالیت سلول های سفید خون را افزایش دهد. مصرف 
قارچ سرخ شده از سوی متخصصان توصیه نمی شود و قارچ بخارپز یا کبابی شده در فر انتخاب مناسب تری است. توصیه می شود که 
در این رژیم وعده ناهار یا شام را به قارچ اختصاص دهید،  قارچ حاوی بتا گلوکان است که برای تقویت سیستم ایمنی و... مهم است. 

مصرف پیاز یک راه طبیعی برای کاهش وزن و چربی اضافی بدن است. پیاز حاوی اسانس های مختلف و مواد معدنی است 
که به سرعت سوخت وساز بدن را بالا برده و منجر به کاهش وزن طبیعی می شود. پیاز دارای آنتی اکسیدان  و خواص ضدالتهابی 

است که یکی از سلاح های عالی در برابر افزایش وزن است. 

قارچ

پیاز

مارچوبه منبع اینولین؛ فیبر ویژه ای است که به افزایش باکتری های خوب روده کمک می کند و باعث هضم موثرتر غذاها 
می شود. مارچوبه باعث افزایش متابولیسم بدن شده و به عنوان یک چربی سوز، به لاغری شما کمک می کند. هر 1۰۰ گرم مارچوبه 

فقط 2۰ کیلوکالری انرژی دارد و جایگزین بسیار عالی برای میان وعده های پرکالری است. 

مارچوبه

کنگرفرنگی داروی لاغری است و کسانی که می خواهند وزن کم کنند و لاغر شوند می توانند هر روز کنگرفرنگی بخورند. این 
گیاه تازه را پس از تمیزکردن می توان منجمد کرد تا در فصول مختلف از آن استفاده شود. شیره برگ کنگرفرنگی دارای املاح 

معدنی مختلف و سینارین است و مصارف درمانی فراوان دارد. 

کنگرفرنگی


