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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عفونت کووید 19 ابتلا به دیابت را افزایش می  دهدبرای کاهش سرطان تغذیه مناسب داشته باشید
طبق تحقیقات جدید محققان داشتن اطلاعات برای 
انتخاب موادغذایی خوب و داشتن فعالیت بدنی می تواند به 
پیشگیری از بیماری ها از جمله سرطان کمک کند. »امی 
براگاگنینی«، محقق ارشد می گوید: »میوه ها، سبزیجات 
و غلات کامل موادمغذی و فیبرغذایی می توانند به کاهش 
خطر ابتلا به سرطان در طولانی مدت کمک کند.« وی 
می افزاید: »خــوردن غذاهای متنــوع از همه گروه های 
غذایــی، وعده های غذایی شــما را جذاب و ســالم نگه 

می دارد. میوه ها و سبزیجات تازه، منجمد، کنسرو شده 
یا خشک همه آماده سازی وعده های غذایی شما را آسان 
می کنند.« او توصیه می کند در هر وعده غذایی نیمی از 
بشقاب خود را با میوه و سبزیجات پر کنید. وی پیشنهاد 
می کند: »صبح ها توت تازه را به ماست کم چرب یا بدون 
چربی خود اضافه کنید. برای ناهار سالاد کلم برگ سبز 
بخورید. مقداری اسفناج، کلم بروکلی و کلم را باهم تفت 

دهید تا برای شام مصرف کنید.« 

تحقیقــات جدید هشــدار می  دهد کــه عفونت 
کووید خطر دیابت را افزایش می  دهد. واکسینه شدن 
قبل از آلوده شدن به کرونا، هرگونه افزایش خطر پس 
از عفونت را از بین می  برد. محققان ســوابق پزشــکی 
23700 بیمار را بررســی کردند. این مطالعه  نشــان 
داد که ابتلا به کووید بــا افزایش 58 درصدی احتمال 
ابتلا به دیابت مرتبط اســت. از هر 10 نفر فقط 3 نفر 
قبل از کووید19 به دیابت مبتلا شده بودند. این بدان 

معناست که 70 درصد پس از ابتلاء به دیابت تشخیص 
داده شدند. دکتر »آلن کوان«، محقق ارشد می  گوید: 
»یافته  ها نشــان می  دهد گروهی که واکسینه نشــده 
بودند در معرض خطر ابتلاء بــه دیابت پس از عفونت 
بودند.« کوان معتقد است: کووید19 شروع بیماری را 
در میان بیمارانی که به دلیل تغذیه نامناسب، چاقی یا 
کم تحرکی در معرض ابتلاء به دیابت هستند، تسریع 

کند.

راهکارهایی برای حفظ وزن مطلوب
برای اینکه بتوانید وزن خود را در حد مطلوب نگه 
دارید، باید بین انرژی مصرفی و انرژی دریافتی خود 
تعادل برقرار کنید و در عین حال یکسری اصول تغذیه ای 
را رعایت کنید. وزن بدن به میزان فعالیت بدنی و غذای 
مصرفی بستگی دارد. برای رسیدن به وزن مناسب باید بین 
انرژی مصرفی )فعالیت بدنی، کارهای روزمره( و انرژی 
دریافتی )حاصل از مصرف مواد غذایی( تعادل برقرار شود.

  مصرف لبنیات 
توصیه می شود که هر روز دو تا سه لیوان شیر یا 
ماست کم چرب مصرف کنید. تا حد امکان از انواع پنیرهای 
کم چرب و کم نمک پاستوریزه استفاده کنید و در عین 
حال دوغ تازه کم نمک تهیه شده در منزل، یک نوشیدنی 

مناسب است که می توانید بنوشید.
  اصلاح روغن مصرفی

از  -برای طعم دادن به سالاد به جای استفاده 
نواع سس ها از چاشنی هایی مانند آب لیمو، سرکه و  ا

روغن زیتون استفاده کنید.
- از روغن مایع برای مصارف پخت وپز و سالاد و از 
روغن مخصوص سرخ کردنی برای سرخ کردن استفاده 

کنید.
- روغن جامد هیدروژنه دارای چربی اشباع و 
اسیدهای چرب ترانس )یک نوع چربی مضر( است که 
خطر بیماری های قلبی وعروقی و سرطان را افزایش 

می دهد
-برای پختن غذا بیشتر از روش های بخارپز و آب پز 

استفاده کنید.
- مصرف غذاهای چرب و سرخ شده، فست فودها با 
اضافه دریافت انرژی موجب اضافه وزن و چاقی می شوند، 

بنابراین مصرف آنها را محدود کنید.
- در هنگام طبخ غذا، روغن را به طور مستقیم از 
داخل قوطی به درون ظرف نریزید، بلکه از قاشق استفاده 

کنید تا میزان روغن مصرفی کمتر شود.
  اصلاح گوشت

- در هفته 2 تا 3 بار غذاهای حاوی گروه گوشت 
)بیشتر گوشت های سفید یا حبوبات و تخم مرغ( در برنامه 

خود بگنجانید.
- ماهی سرشار از چربی های مفید )امگا3( است که 
در گوشت های دیگر وجود ندارد. بنابراین حداقل هفته ای 

دو بار ماهی بخارپز، تنوری یا کباب شده مصرف کنید.
- قبل از پخت، پوست مرغ و چربی های اضافه و 

قابل رؤیت گوشت قرمز را جدا کنید.
- مصرف گوشت های فرآوری شده مانند سوسیس و 

کالباس را محدود کنید.
  مصرف کم قند و شکر

- در میان وعده از میوه تازه و بیسکویت های 
سبوس دار به جای کیک ها و شیرینی های تر که پرچرب و 

شیرین هستند، استفاده کنید
- در هنگام تهیه کیک ها و شیرینی های ساده خانگی 

سعی کنید از میزان شکر کمتری استفاده کنید.
- مصرف نوشابه های گازدار و آبمیوه های صنعتی 
را کم کنید و به جای آن آب، دوغ کم نمک و آبمیوه تازه 
بنوشید. )اگر هرروز یک قوطی نوشابه 300 میلی لیتری به 
مدت یکسال مصرف کنید منجر به افزایش وزن حدود 7 

کیلوگرم در سال می شود.(
- همراه با چای از چند دانه توت خشک یا کشمش 

به جای قند و شکر استفاده کنید.
- از میوه هایی نظیر سیب، هلو، گلابی که قند کمتری 
دارند، استفاده کنید و مصرف میوه های شیرین مانند 

انگور، خربزه، خرما، انجیر و ... را محدود کنید.
توجه داشته باشید که بهترین راه کم کردن مصرف 

شیرینی ها، نخریدن یا کمتر خریدن آنهاست.
  مصرف میوه تازه

- تا حد امکان نان و غلات مصرفی خود را از نوع 
سبوس دار انتخاب کنید.

- در تهیه غذا در صورت امکان از غلات سبوس دار، 
برنج، ماکارونی رشته، بلغور و حبوبات استفاده کنید.

- انواع سبزی ها و میوه های تازه در برنامه غذایی 
خود بگنجانید.

- تا حد امکان از میوه های تازه به جای آبمیوه، 
استفاده کنید.

- سیب زمینی را به صورت تنوری یا آب پز استفاده 
کنید و میزان سیب زمینی سرخ کرده را محدود کنید.

- هرروز سبزی های تازه و ضدعفونی شده را به صورت 
خام کنار غذا، سالاد یا به شکل بخارپز استفاده کنید.

  نمک را محدود کنید 
- غذای کم نمک را انتخاب کنید یا غذاها را با نمک 

کمتری تهیه کنید.
- سر سفره  غذا نمکدان را حذف کنید.

- آجیل ها و مغز دانه ها را به صورت بی نمک یا خام 
مصرف کنید.

- مصرف موادغذایی شور، دودی و ترشی ها را کاهش 
دهید.

از  نمک  به جای  غذاها  به  طعم دادن  برای   -
چاشنی هایی مانند سرکه، آب لیمو، سیر، پیاز، سبزی های 

معطر و سایر ادویه ها استفاده کنید.
- تا حد امکان از مصرف غذاهای صنعتی )غذاهای 
آماده و کنسروها( که نمک زیادی دارند، خودداری کنید.

- برای کم کردن مقدار نمک پنیرهای شور، آن را در 
آب قرار دهید.

- میزان نمک مجاز مصرفی روزانه حداکثر 5 گرم 
است که این میزان علاوه بر میزان نمک مصرفی در پخت 

غذا، شامل نمک موجود در انواع مواد غذایی نیز هست.
- برای اینکه ذائقه کودکان را به غذای کم نمک عادت 
دهیم به غذای کودک نمک اضافه نکنید و از غذاهای 
کم نمک یا بی نمک که برای کودک درست می کنید، 
هرگز نچشید تا ذائقه خود را در طعم غذای کودک دخالت 

ندهید.
- در برچسب تغذیه ای محصول غذایی اگر میزان 
سدیم ذکر شده است، آن میزان را 2.5 برابر کنید تا مقدار 

نمک محصول به دست آید.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

برای کمک به کنترل شدت و فرکانس برخی از نشانه های بیش فعالی، تاکید متخصصان بر تمرکز والدین روی تغذیه کودکان است. برخی از کودکان واکنش های آلرژیک به انواع 
خاصی از موادغذایی مانند لبنیات و ... را دارند که می تواند آغازگر علائم بیش فعالی باشد. بهترین گزینه صحبت با پزشک قبل از هر گونه تغییر در رژیم غذایی کودک است.

 کلم حاوی سولفورافان است که برای رشد سلول های مغزی اهمیت دارد. کلم قرمز حاوی مقادیر کمی قند، فیبر بالا و غنی از 
فولات و ویتامین B6 است که به تنظیم خلق وخو، حافظه و تمرکز کمک می کند.

 پنیر یک منبع سرشار از پروتئین است. در این میان بسیاری از کودکان بیش فعال به شیر گاو و لاکتوز موجود در آن حساسیت 
دارند چون آغازگر علائم بیش فعالی است. سعی کنید پنیر بز را برای بهبود تمرکز و بهبود اثر داروهای بیش فعالی به او بدهید.

کلم

پنیر بز

ماهی تن سرشار از اسیدهای چرب امگا۳ است که به طور قابل توجهی علائم بیش فعالی را در بسیاری از کودکان کاهش می دهد. 
ماهی تن را به صورت ساندویچ یا سالاد ماکارونی به رژیم غذایی کودک تان اضافه کنید.

 کربوهیدرات های پیچیده از قبیل سبزیجات و برخی از میوه ها مثل سیب برای کودکان بیش فعال بسیار توصیه می شوند. اگر 
کودک شما بیش فعال است، با خوردن کربوهیدرات های پیچیده در هنگام شب، خواب بهتری را تجربه خواهد کرد.

ماهی تن

سیب

در برخــی از فصول ســال به دلایل خوراکی هایی برای کودکان بیش فعال 
نامعلوم ممکن است خلق وخو برخی از افراد 
دستخوش تغییراتی شود. افسردگی فصلی 
اختلالی است که معمولا با تغییر فصل به 
بالاترین میزان خود می رســد. در این نوع 
از افســردگی فرد در دیگر زمان های سال 
شرایطی عادی دارد، ولی در فصلی خاص 
احســاس اضطراب و افســردگی می کند. 
تابش نورخورشید و ساعت بیولوژیکی بدن 
که تنظیم کننده ترشــح هورمون هاست 
می تواند خلق وخو و خــواب را تحت تاثیر 
قرار دهد. افرادی که بــا تغییر فصل دچار 
افسردگی می شوند، اگر نور بیشتری دریافت 
کنند، زودتــر از افســردگی و تنگی خلق 
رهایی می یابند. تمامی افــرادی که دچار 
افسردگی فصلی می شــوند ضرورتا مبتلا 
به اختلال افسردگی نیستند ممکن است 
درصد کمی از افرادی که به یکباره با تغییر 
فصل دچار اضطراب و افسردگی می شوند 
بــه درمان هــای مداخله ای نیاز داشــته 
باشند. شیدایی یا مانیا حالتی از افسردگی 
است، در این مدل از اختلال خلق وخو که 
همزمان با فصل بهار آغاز می شــود انرژی 
فرد بسیار زیاد می شــود  به شکلی که این 
اختلال با تظاهراتی همانند نشــاط  زدگی، 
تحریک پذیری، فعالیت بیش از حد، خلق 
بالا به صورت شــادی، خوش بینی افراطی، 
بی قراری حرکتــی، اشــکال در تمرکز و 
برنامه ریزی های بلندپروازانه دیده می شود. 
در مبتلایان به بیمــاری دوقطبی، علائم 
مانیا و شیدایی با شروع فصل بهار و اختلال 
افسردگی در فصل پاییز عود می کند. علائم 
و نشانه های افســردگی فصلی با اختلال 
افسردگی دائم شباهت زیادی دارد، کاهش 
انرژی، تغییرات محسوس در میزان خواب، 
توجه، تمرکز و تغییر در میزان اشــتها از 
نشانه های افسردگی اســت. در مورد سن 
افراد بیشترین سن بروز افسردگی بین 30 
تا 40 سال اســت و یا اختلال دوقطبی و یا 
بروز شــیدایی در 20 تا 25 ساله ها بیشتر 
دیده می شود. انواع بیماری ها تاریخ دقیق 
شروع و یا سن خاصی ندارند، حتی ممکن 
اســت فردی  در ســن بالای 50 یا کمتر 
از 20 سال دچار افســردگی یا افسردگی 
فصلی شود. استفاده از درمان های دارویی، 
غیردارویی و یا مشاوره از جمله روش های 
درمان افســردگی فصلی اســت. درمان 
این اختــلال به کمک نوردرمانــی، دارو و 
روش های روان پزشــکی انجام می شود و 
اگر چنان  چه فرد به اختلال دوقطبی مبتلا 
باشد باید به پزشک خود اطلاع دهد. درمان 
با داروهای ضدافســردگی برای برخی از 
بیماران مبتلا به اختلال عاطفی فصلی، اگر 

علائم شدید باشد بسیار موثر خواهد بود.
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