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دیابت بی مزه، علل و درمان

که  است  اختلالی  بی مزه  دیابت 
در آن حجم ادرار افزایش پیدا می کند، 
به طورطبیعی روزانه بین یک تا سه لیتر 
ادرار تولید می شود، این میزان در دیابت 
بی مزه می تواند به ۲۰ لیتر در روز هم برسد. 
در دیابت بی مزه، سیستم تعادل آب بدن 
به درستی عمل نمی کند و منجربه افزایش 
حجم ادرار می شود، افراد مبتلا به دیابت 
بی مزه به طور مکرر نیاز به دفع ادرار دارند 
و مدام احساس تشنگی می کنند. دیابت 
بی مزه به دلیل اختلال در عملکرد هورمون 
وازوپرسین یا ADH ایجاد می شود، این 
هورمون نقش مهمی در تنظیم سطح 
مایعات بدن دارد، هورمون وازوپرسین 
در  و  تولید  هیپوتالاموس  غده  توسط 
هیپوفیز ذخیره می شود. زمانی که بدن به 
هر دلیلی با کم آبی مواجه می شود، غده  
هیپوفیز هورمون وازوپرسین را در خون 
آزاد می کند تا از طریق تغلیظ ادرار به حفظ 
سطح آب بدن کمک کند. در دیابت بی مزه، 
بدن قادر به تولید هورمون وازوپرسین 
نیست و به دنبال آن تولید ادرار در کلیه ها 
افزایش پیدا می کند، در برخی موارد نادر، 
وازوپرسین به میزان کافی تولید می شود، 
اما کلیه ها پاسخ مناسبی به این هورمون 
نمی دهند؛ این وضعیت دیابت بی مزه 
نفروژنیک نام دارد. از انواع این بیماری 
می توان به دیابت بی مزه مرکزی اشاره کرد. 
آسیب به غدد هیپوفیز یا هیپوتالاموس در 
اثر جراحی، توده، جراحت سر یا بیماری 
می تواند منجربه دیابت بی مزه مرکزی شود 
که در این وضعیت هورمون وازوپرسین 
به میزان کافی تولید، ذخیره و رهاسازی 
نمی شود. نوع دیگر دیابت بی مزه نفروژنیک 
است که در آن بدن وازوپرسین ترشح 
می کند، اما کلیه ها به درستی به هورمون 
پاسخ نمی دهند بنابراین مایعات بیش ازحد 
در ادرار دفع می شوند. دیابت بی مزه بارداری 
یک بیماری نادر و موقتی است که در دوران 
بارداری رخ می دهد، این بیماری زمانی 
رخ می دهد که سلول های جفت میزان 
زیادی از آنزیمی را  ترشح می کند که باعث 
تجزیه وازوپرسین می شود. از دیگر علائم 
این بیماری می توان به تشنگی شدید، 
پرُادراری یا دفع ادرار بیش از سه لیتر در 
روز، ادرار بی رنگ، شب ادراری، کاهش 
غلظت ادرار، تمایل به نوشیدنی های سرد، 
کم آبی، درد عضلانی و ضعف، بیدارشدن از 
خواب شبانه برای دفع ادرار و بدخُلقی اشاره 
کرد. مهم ترین عارضه دیابت بی مزه، کم آبی 
و عدم تعادل الکترولیت های بدن است، 
افراد مبتلا به دیابت بی مزه برای جبران آب 
از دست رفته باید میزان زیادی مایعات و 

آب بنوشند.
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»نمک«عاملبروزالتهابدرمبتلایانبه  M.Sجلوگیریازپیریزودرسبا»توتفرنگی«
توت فرنگی، بیشتر از پرتقال ویتامین C دارد؛ 
ویتامین C قدرتمندانه ضدپیری عمل می کند. این میوه 
دارای ویتامین ها و موادمعدنی است که بدن ما به آنها 
نیاز دارد. ویتامین C تولید کلاژن را افزایش می دهد، 
آسیب دیدگی پوست ناشی از خورشید را ترمیم می کند 
و چین و چروک ها و خطوط ریز را نیز بهبود می بخشد. 
مطالعات نشان می دهند که استرس، یکی از اصلی ترین 
عوامل پیرشدن سریع افراد است. از آنجا که توت فرنگی 

به خاطر وجود آنتی اکسیدان  مخصوصا فلاونوئید، این 
روند را کند می کند؛ پس بهتر است این نوع میوه را 
امتحان کنید. اگر برای بدن شما سخت است که به منظور 
عملکرد سلولی نرمال، آنتی اکسیدان تولید کند، شما 
باید موادغذایی طبیعی مانند این میوه را مصرف کنید. 
توت فرنگی به راحتی در دسترس است. دانشمندان 
متوجه شده اند که چنین میوه هایی باید برای کاهش خطر 

بیماری ها در رژیم غذایی همه گنجانده شوند. 

نتایج یک آزمایش نشان می دهد مصرف مقدار 
زیادی از نمک می تواند موجب بروز التهاب در بیماران 
مبتلا به M.S شود. در این مورد پزشکان به بررسی 
چگونگی تاثیر افراط در مصرف نمک در بروز التهاب 
در این بیماران پرداختند. بیماری  M.S یک اختلال 
خودایمنی است که بر اثر آن سیستم ایمنی بدن 
پوشش حفاظتی اطراف عصب موسوم به میلین را 
از بین می برد. در رابطه با فاکتورهای زیست محیطی 

می توان به کمبود ویتامین D، استعمال سیگار، چاقی 
و مصرف غذاهای شور اشاره کرد که تمامی آنها با خطر 
ابتلا به بیماری M.S مرتبط است. در برخی از مطالعات 
 M.S تاثیر افراط در مصرف نمک روی مدلی از بیماری
مورد توجه قرار گرفته که مشخص شد زیاده روی 
در مصرف نمک می تواند التهاب مغز را تشدید کند، 
متخصصان می گویند: مصرف زیاد نمک موجب بروز 

M.S می شود.

باورهای غلط تغذیه ای در مورد »دیابت«
رژیم غذایی که برای دیابتی ها توصیه  می شود، برای همه 
افراد می تواند رژیم غذایی ســالمی باشد؛ زیرا حاوی حداقل 
میزان چربی ها، میزان متعادل شــکر و نمــک، موادغذایی 
سبوس دار، سبزی ها و میوه جات است. شیوع دیابت به ویژه 
دیابت نوع دوم که بیشتر با شیوه نادرست زندگی در ارتباط 
است، طی دهه اخیر افزایش چشمگیری داشته است. باورهای 
نادرست بسیاری در مورد دیابت وجود دارد که سبب می شود 
کنترل این بیمــاری مزمن در بعضی از مبتلایان با مشــکل 
مواجه شود. از آنجا که دیابت ازجمله بیماری هایی است که 
سیستم های مختلف بدن را تحت تأثیر قرار می دهد، تصحیح 
باورهای غلط درباره دیابت، می تواند به تسهیل پیشگیری و 

درمان این بیماری کمک کند. 
  افــراد مبتلا بــه دیابت بایــد مواد غذایــی حاوی 
نشاسته مانند نان، ســیب زمینی، ماکارونی و برنج را از رژیم 
خود کاملا حذف کنند! باید توجه کرد که غذاهای نشاسته دار 
قسمتی  از یک برنامه  غذایی سالم هستند. مساله مهم، حجم 
مورد استفاده، انواع تهیه شــده و نوع پخت این مواد در رژیم 
غذایی روزانه اســت. افراد دیابتی باید حداقــل میزان مواد 
نشاسته ای را با نظر متخصص تغذیه مصرف کنند. نان، برنج، 
غلات، ماکارونی و سبزی های نشاسته ای مانند سیب زمینی، 
نخودفرنگی، کدوحلوایی، ذرت و باقلا می توانند در هر یک از 
وعده های اصلی یا میان وعده ها مصرف شوند. تنها مساله مهم، 
رعایت مقدار مصرفی آن هاست. همچنین غلات سبوس دار 
منبع خوبی برای تأمین فیبر مورد نیاز بدن به شمار می رود و 

به حفظ سلامتی تان نیز کمک می کنند. 
  مبتلایان به دیابت می تواننــد از غذاهای مخصوص 
افراد دیابتی به میزان دلخواه اســتفاده کنند! در دستورات 
جدید غذایی، برنامه غذایی برای افراد دیابتی مشــابه برنامه 
غذایی است که برای داشتن یک زندگی سالم برای همه افراد 
پیشنهاد می شود. عنوان »غذاهای مخصوص افراد دیابتی« یا 
»غذاهای رژیمی« به معنای استفاده بدون محدودیت از این 
مواد غذایی نیست. متأسفانه باید گفت بر اساس این باور غلط 
خیلی از بیماران مبتلا به دیابت، در طی روز به  صورت بی رویه 
از این مواد غذایی استفاده می کنند که نتیجه آن افزایش قند 
خون خواهد بود. همچنین اگر این مواد حاوی قندهای الکلی 

باشند، اثر ملینی خواهند داشت. 
  افراد دیابتی نمی توانند شکلات یا شیرینی  بخورند! در 
قالب یک رژیم غذایی سالم، همراه با ورزش، افراد دیابتی نیز 
می توانند به صورت محدود از مواد قندی یا دسر استفاده کنند. 
  برای دیابتی ها پروتئین ها از کربوهیدرات ها مفیدترند! 
مصرف پروتئین ها بــه مقدار زیاد، می توانــد منجر به ایجاد 
مشکلاتی برای دیابتی ها شود. مهم ترین اشکال این کار این 
است که بســیاری از غذاهای غنی از پروتئین مثل گوشت از 
چربی های اشباع نیز انباشته هستند که خوردن مقدار زیاد این 
چربی ها خطر بیماری های قلبی عروقی را بالا می برد. در رژیم 
دیابتی پروتئین باید تقریبا 15 تا ۲۰ درصد کل کالری روزانه 
محاسبه شــود )به جز بیماران مبتلا به نارسایی کلیه که این 
میزان حداکثر 1۰ درصد کل کالری دریافتی هست( و نکته 

مهم انتخاب انواع کم چرب از این گروه غذایی است. 
  میوه یک خوراکی سالم اســت، بنابراین می تواند به 
میزان دلخواه مصرف شــود! میوه یک خوراکی ســالم است 
و شــامل مقدار زیادی فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی است 
ولی باید در نظر داشــت که به دلیل آن کــه میوه ها حاوی 
کربوهیدرات هستند، باید آنها را کنترل شده در برنامه غذایی 
افزود. توصیه می شــود نوع میوه های مصرفی، مقدار و تعداد 

دفعات مصرف با مشورت متخصص تغذیه تعیین شود.
  خوردن توت، خرما و کشــمش آزاد اســت! بیماران 
دیابتی معمولا از خوردن قند و شــیرینی منع می شــوند و 
به همین دلیل ســعی می کنند سراغ شــیرینی های دیگر 
مانند محصولاتی که شــیرین کننده های مصنوعی دارند یا 
خوراکی هایی مثل خرما، عســل، توت خشک و انجیر بروند، 
اما اگر دیابت دارید، این خوراکی ها هم می توانند در مقادیر 
زیاد شــما را دچار مشــکل کنند. در ترکیبات شیرینی ها و 
خوراکی هایی که روی بســته بندی آن ها عبارت بدون شکر 
نوشته شده، به جای قند طبیعی از شیرین کننده های مصنوعی 
استفاده  شده است. درست است که این محصولات قند ندارند، 
اما ترکیبات دیگر آن ها حاوی کالری است و این افزایش کالری 
روزانه دیابتی ها، برایشان مشکل ساز می شود. از سویی مصرف 
زیاد قندهای رژیمی استفاده شــده در این محصولات مانند 
آسپارتام می تواند با مخاطرات ســلامتی دیگر همراه باشد. 
تصوری که در خصوص اســتفاده از میوه هایی مانند خرما، 
توت، کشمش و انجیر خشک توسط افراد دیابتی وجود دارد، 
این است که این میوه ها چون قند میوه )فروکتوز( دارند پس 
مصرف زیاد آن ها مشکلی ایجاد نمی کند. درصورتی که قند این 
میوه ها کمی دیر جذب می شود اما میزان کالری آن ها مانند 
سایر قندهاست و در نهایت تولید کالری کرده و می توانند قند 
خون را بالا ببرند. پس این میوه ها باید به  صورت کنترل شده 

در رژیم غذایی روزانه قرار بگیرند.
  تنها خــوردن زیاد مواد قندی باعــث ابتلا به دیابت 
می شود! بنابر اعلام دانشگاه علوم پزشــکی تهران، این طور 
نیســت که تنها خوردن زیاد مواد قندی باعث ابتلا به دیابت 
شود. دیابت نوع یک  بر اثر عوامل ژنتیکی و عوامل ناشناخته 
دیگر به وجود می آید. دیابت نوع دو بــر اثر عوامل ژنتیکی  و 
شیوه نادرست زندگی  افراد به وجود می آید. اضافه  وزن خطر 
ابتلا به دیابت نوع دو را بالا می برد و یک رژیم غذایی پرکالری 
باعث اضافه وزن می شود. چنانچه ســابقه  خانوادگی ابتلا به 
دیابت را دارید، برنامه  سالم غذایی و ورزش مداوم برای کنترل 

وزن توصیه می شود. 

عمــود ی افقــی  

علیهادیانپور
متخصصداخلی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مواد غذایی مفید برای ورزشکاران
اگر ورزشكار حرفه ای هستید بدون شک مربی تان موارد تغذیه ای را به شما گوشزد می کند و خودتان به خوبی می دانید که چه باید بخورید؛ در ادامه سعی داریم با 

مروری بر این مواد غذایی تاکید بیشتری روی اهمیت تغذیه تان داشته باشیم.

تخم مرغ منبع پروتئین هاست که درعین حال تامین کننده ویتامین A و D و همچنین انواع مواد معدنی آنها نیز خواهد بود. شما 
با خوردن تخم مرغ علاوه بر ویتامین های ذکرشده فسفر خوبی نیز به بدن خواهید که برای سلامت استخوان ها و احیای بافت هایتان 
لازم و ضروری است. زینک موجود در تخم مرغ به جریان بهتر خونتان کمک کرده و شما دچار کم خونی و یا کمبود اکسیژن در 

بافت هایتان نخواهید شد. توصیه می کنیم که یک تا دو مرتبه در هفته دو عدد تخم مرغ میل کنید.

مرغ مانند تمام انواع گوشت های سفید دیگر منبع پروتئین بوده و میزان کالری آن بدون پوست و چربی مشهود کمتر از انواع 
گوشت های قرمز است. مرغ و بوقلمون حاوی پروتئین ضروری برای ساخت فیبرهای عضلانی و ویتامین های B مورد نیاز سوخت 

و ساز پروتئین ها و قندهاست. توجه داشته باشید که سینه  مرغ کم کالری تر و حاوی زینک بیشتری از ران مرغ است.

تخم مرغ

مرغ 

پروتئین های لبنیات باعث احیای سلول های عضلانی می شوند. بعد از پایان هر جلسه  ورزشی، یک پیاله ماست یا پنیر سفید 
برای شما فوق العاده خواهد بود. بهتر است از محصولات لبنی نیمه چرب استفاده کنید. به خاطر اینكه محصولات لبنی کامل 

)چرب( حاوی کالری زیادی هستند

موز سرشار از کربوهیدرات و حاوی میزان زیادی پتاسیم است که برای احیای سلول ها و بازگردانی انرژی تان لازم و ضروری 
است. زمانی که ورزش می کنید، انرژی بیشتری از دست می دهید و در نتیجه لازم است که به فكر بازیابی انرژی باشید. خوشبختانه 
موز بهترین میوه برای احیای دوباره  انرژی از دست رفته  شما خواهد بود.متخصصان توصیه می کنند که قبل از شروع جلسات 

ورزشی بهتر است یک عدد موز )نه نارس و نه کاملا رسیده( میل کنید. 

لبنیات  

موز


