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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

ک مصرف استروئیدیک ورزش خاص برای تسکین کمردرد عوارض خطرنا
 یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که یوگا می‌تواند 
گر کلاس‌ها  به کاهش کمردرد مزمن کمک کند، حتی ا
به‌صورت آنلاین برگزار شود. دکتر »رابرت ساپر«، محقق 
کلاس‌های یوگا به صورت  گفت: »شرکت در  ارشد 
حضوری می‌تواند برای فرد دشوار باشد.« اما این مطالعه 
نشان داد افرادی که در کلاس‌های یوگا مجازی شرکت 
می‌کنند، 6 برابر کاهش درد داشتند. ساپر اظهارکرد: 
»این تحقیق نشان می‌دهد که یک برنامه کلاس یوگا 

مجازی می‌تواند یک گزینه درمانی ایمن و مؤثر برای 
درمان کمردرد مزمن باشد.« برای این مطالعه، ۱۴۰ فرد 
در یک کلاس یوگای مجازی شرکت کردند. همراه با 
بهبود درد و عملکرد، ۳۴ درصد بیماران در گروه یوگا، 
کمتر از داروهای ضددرد استفاده کردند. ساپر افزود: 
»یوگا یک رویکرد جامع برای مدیریت کمردرد ارائه 
می‌دهد. ما باید برای افزایش دسترسی به این درمان 

ایمن و مؤثر تلاش کنیم.«

 مدیر کل فراورده‌های طبیعی، سنتی و مکمل 
هشدار داد: سوءمصرف مکمل‌های ورزشی غیرمجاز 
سلامت جوانان را تهدید می‌کند. علیرضا رستمی هشدار 
گاهانه و خودسرانه مکمل‌های ورزشی  داد که مصرف ناآ
و انرژی‌زای غیرمجاز می‌تواند سلامت ورزشکاران و به‌ویژه 
کید کرد: این مساله  نسل جوان را به خطر بیندازد. وی تا
علاوه بر ایجاد مشکلات گوارشی مانند تهوع، استفراغ 
و دل‌درد، ممکن است به آسیب‌های جدی‌تری نظیر 

اختلالات کبدی و کلیوی منجر شود. او گفت: مصرف 
هرگونه مکمل باید تحت نظارت داروساز مسئول فنی 
داروخانه باشد و محصولات مورد استفاده حتما دارای 
مجوزهای قانونی از وزارت بهداشت باشند. این مقام 
مسئول هشدار داد که برخی مکمل‌های غیرمجاز، به‌ویژه 
حاوی استروئیدها، می‌توانند با عوارضی مانند فشارخون 
بالا، نوسانات خلق‌وخو و آسیب‌های جدی کبدی همراه 
باشند. وی از ورزشکاران خواست که پیش از مصرف 

 ویتامین C در زمان بیماری به ما کمک می‌کند
 ویتامین C از سیستم ایمنی ما حمایت می‌کند، به بدن 
کمک می‌کند تا زخم‌ها را التیام بخشد، از مفاصل ما محافظت 
 C می‌کند و نقش مهمی نیز در تشکیل کلاژن دارد. ویتامین
کسیدان است که به محافظت از سلول‌های بدن  یک آنتی‌ا
در برابر رادیکال‌های آزاد کمک می‌کند. رادیکال‌های آزاد 
زمانی تولید می‌شوند که بدن شما در معرض مواد سمی و 
سرطانی مانند دود سیگار و اشعه‌های خورشید قرار گیرد. با 
وجود تمام این مزایا، شواهد محدودی برای حمایت از این 
تصور وجود دارد که مصرف دزهای اضافی ویتامین C می‌تواند 
به طور موثری از سرماخوردگی‌های معمولی جلوگیری کند. 
کی ویتامین C روزانه از  کثر مردم، مصرف مکمل خورا برای ا
طریق قرص، پودر نوشیدنی یا آدامس ممکن است چندان 
مفید نباشد زیرا ممکن است آن را به طور طبیعی از رژیم 
غذایی خود دریافت کنید. بدن ما ویتامین C را به تنهایی 
تولید نمی‌کند اما بسیاری از غذاهایی که می‌خوریم، حاوی 
این ویتامین است. ممکن است با شنیدن نام ویتامین 
C ابتدا مرکبات به ذهنمان خطور کند اما غذاهایی مانند 
سیب‌زمینی، اسفناج، گوجه‌فرنگی، انواع توت‌ها و سایر 
میوه‌ها و سبزیجات با رنگ روشن هم سرشار از این ویتامین 
هستند. برخلاف تصور رایج، فلفل دلمه‌ای نارنجی سه 
برابر بیشتر از یک پرتقال ویتامین C دارد. دریافت روزانه 
میوه و سبزیجات بسیار مهم است اما بسیاری از مردم در 
ایالات‌متحده این کار را نمی‌کنند. کمی ویتامین C افزوده 
شده در واقع ممکن است به این افراد کمک کند. با این حال 
گر بتوانید به مقدار کافی میوه و سبزیجات  در بیشتر موارد ا
در رژیم غذایی خود دسترسی داشته باشید و آنها را بخورید، 
کافی است. برخی از افراد ممکن است فکر کنند که در صورت 
احساس بیماری باید دز مصرف مکمل‌های ویتامین C را دو 
برابر کنند اما مصرف بیشتر آن همیشه چیز خوبی نیست. 
مصرف بیش از حد ویتامین C می‌تواند عوارض جانبی ایجاد 
کند که ممکن است احساس شما را بدتر کند مانند تهوع، 
نفخ، خستگی، سوزش سردل،  گرفتگی معده،  استفراغ، 
سردرد، برافروختگی پوست و حتی سنگ کلیه در برخی افراد. 
اطمینان حاصل کنید که بیش از دز توصیه شده روزانه یعنی 
۵۰۰ میلی گرم مصرف نکنید. سطوح بالای ویتامین C  می‌تواند 
با انواع مختلف داروها و نتایج برخی از آزمایشات پزشکی مانند 
 C غربالگری خون یا گلوکز تداخل ایجاد کند. استفاده از ویتامین
کی می‌تواند سطح  در حین مصرف داروهای ضدبارداری خورا
استروژن شما را افزایش دهد. برای بیمارانی که تحت شیمی 
کسیدان‌هایی مانند  درمانی قرار می‌گیرند، استفاده از آنتی‌ا
ویتامین C ممکن است اثر داروهای شیمی درمانی را کاهش 
دهد. به طور کلی، مصرف ویتامین C به شکل غذا بهترین 
 C راه برای بهره‌مندی از مزایای آن است اما مصرف ویتامین
اضافی به ویژه برای کسانی‌که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، 
مضر نخواهد بود. برخی تحقیقات محدود نشان می‌دهند که 
ویتامین C ممکن است از طول مدت فعالیت یک ویروس مانند 

سرماخوردگی جلوگیری کند.

 مصرف مجاز روزانه پروتئین چقدر است؟ 
گر   طبق مطالعه موسسه سلامت دانشگاه »هاروارد« ا
هدف شما ساخت عضله است، اضافه‌کردن پروتئین بیشتر به 
برنامه غذایی می‌تواند به رشد و ترمیم بافت‌های ماهیچه‌ایِ 
پروتئین  کند. میزان توصیه‌شده مصرف  کمک  بدن‌تان 
)RDA( برای هر فرد، ۳۸/۰ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم 
وزن بدن است که مثلا برای فردی با وزن ۶۸ کیلوگرم، حدود 
۵۴ گرم پروتئین در روز می‌شود. اما کارشناسان تغذیه به‌طور 
فزاینده‌ای مصرف مقادیر بالاتری از پروتئین را توصیه می‌کنند 
. »جیمی نادو«، متخصص  یعنی دست‌کم ۶۰ تا ۹۰ گرم در روز
تغذیه در این خصوص می‌گوید که او مصرف دست‌کم ۲۰ گرم 
پروتئین در هر وعده غذایی برای احساس سیری را توصیه 
کید دارد که نیازهای هر فرد متفاوت است.  می‌کند، هرچند تا
گر هدف شما ساخت عضله است، این مقدار پروتئن  اما ا
ممکن است حتی بیشتر باشد. در اینجا توضیح می‌دهیم که 
کارشناسان تغذیه چگونه توصیه می‌کنند تعادل مناسب را 
پیدا کنید. در این صورت افراد باید دست‌کم ۰.۸ گرم پروتئین 
 ، به ازای هر کیلوگرم وزن بدن مصرف کنند. به گزارش یورونیوز
نادو اظهارکرد: این معادل تقریبا ۵۴.۴ گرم پروتئین در روز 
برای فردی است که وزنش ۶۸ کیلوگرم است. طبق مطالعه 
گر هدف شما ساخت  موسسه سلامت دانشگاه هاروارد ا
عضله است، اضافه کردن پروتئین بیشتر به رشد، توسعه و 
ترمیم بافت‌های بدن شما کمک می‌کند. نادو در این رابطه 
می‌گوید: نیازهای هر فردی متفاوت است اما برای بیشتر 
افراد سالمی که قصد ساخت عضله دارند، هدف‌گذاری روی 
۱.۲ تا 4.2  گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن می‌تواند 
برایشان مفید باشد. به عبارت دیگر برای کسی که وزنش ۶۸ 
کیلوگرم است هدف مصرف ۸۱.۶ تا ۹۵.۲ گرم پروتئین توصیه 
که برای مصرف  می‌شود. همچنین باید به خاطر داشت 
چون  پیچیده‌ای  کارهای  نیست  نیازی  بیشتر  پروتئین 
مصرف پروتئین پودری انجام داد یا هر روز مقادیر زیادی 
گوشت مصرف کرد. هرچند که گوشت، پروتئین بالاتری دارد 
 ، اما دیگر غذاها مانند عدس، ماست یونانی، پنیر کاتیج، شیر
لوبیا سیاه و کره بادام‌زمینی نیز پروتئین زیادی دارند. نادو در 
، من  این خصوص می‌گوید: برای ساده نگه‌داشتن این امر
توصیه می‌کنم در هر وعده غذایی یک منبع خوب پروتئین 
را در اولویت قرار دهید و سعی کنید حداقل یک میان‌وعده 
در روز که حاوی حداقل ۵ تا ۱۰ گرم پروتئین باشد، مصرف 
کنید. اما باید توجه داشت که در مصرف پروتئین زیاده‌روی 
نشود. طبق بررسی موسسه سلامت هاروراد، مصرف یک 
رژیم غذایی با پروتئین بسیار بالا، خطر ابتلا به سنگ کلیه را 
افزایش می‌دهد و بسته به اینکه چه نوع غذاهای پروتئینی 
مصرف می‌کنید، مقدار زیاد گوشت قرمز یا دیگر غذاهایی 
که چربی اشباع‌شده بالایی دارند، می‌تواند خطر ابتلا به 
بیماری‌های قلبی و سرطان کولون را افزایش دهد. در نتیجه 
توصیه می‌شود مصرف پروتئین زیر ۲ گرم به ازای هر کیلوگرم 

وزن بدن نگه داشته شود.

 عمــود‌ی  افقــی

   به طور کلی دو نوع دیابت وجود 
دارد. در دیابت نوع دو شایع‌ترین علامت، 
کثر افرادی  بدون علامت بودن آن است. ا
که مبتلا به دیابت هستند علائمی ندارند 
و به صورت اتفاقی در آزمایش قند، متوجه 
همچنین  می‌شوند.  دیابت  بیماری 
که علامت دیابت پیدا می‌کنند  کسانی 
ممکن است دچار پرخوری، پرادراری 
شوند. در برخی هم اولین علامت دیابت 
عارضه آن به معنای عصبی شدن، تاری 
در دید، احساس گز گز پا است. دیابت نوع 
یک اما معمولا علامت‌دار است و در سنین 
چون  علائمی  و  می‌افتد  اتفاق  پایین 
وزن کم‌کردن و پرادراری در فرد نمایان 
می‌شود. برای تشخیص دیابت یک‌سری 
ک وجود دارد. زمانی‌که فرد قندخون  ملا
ناشتای بالای ۱۲۶ دارد دچار دیابت و 
زمانی‌که قندخون ناشتا در فردی پایین‌تر 
از ۱۰۰ باشد نرمال، بین ۱۰۰ تا ۱۲۵ باشد فرد 
دچار پیش دیابت است. در افرادی که 
به آزمایشگاه مراجعه می‌کنند و به آن‌ها 
گر قند دو ساعت  گلوکز داده می‌شود. ا
بعد از گلوکز کمتر از ۱۴۰ باشد نرمال، بالای 
۲۰۰ یعنی فرد مبتلا به دیابت و بین ۱۴۰ تا 
۱۹۹ پیش دیابت است. نیمی از کالری 
مصرفی افراد دیابتی می‌تواند از نشاسته 
کارونی(  برنج، ما )نان،  کربوهیدرات  و 
باشد. اما توصیه می‌شود از کربوهیدرات 
و نشاسته‌هایی استفاده شود که جذب 
آهسته‌تری دارند و موارد مصرفی مثل 
که زود  شربت، مربا، شیرینی، شکلات 
منع  دیابتی  فرد  برای  می‌شود  جذب 
مصرف دارد. افرادی که دیابت دارند چاق 
هستند و در درجه اول باید کالری مصرفی 
را محدود کرد تا وزن آن‌ها کم شود. در 
رژیم غذایی افزایش فیبر در سبزی‌های 
می‌کنیم،  توصیه  میوه‌ها  یا  و  مختلف 
استفاده شود. همن هم‌چنین  بیشتر 
افرادی که بالای ۳۵ سال باشند، هرسال 
گر  باید آزمایش قندخون انجام دهند و ا
نرمال باشد هر سه سال یک‌بار صورت 
می‌گیرد. افرادی که زیر ۳۵ سال هستند 
و دچار فشارخون هستند، چربی خون 
بالا و بیماری قلبی‌وعروقی و نژادهای 
خاصی که دیابت در آن‌ها شایع‌تر است 
باید قند خود را چک کنند. با رعایت یک 
رژیم غذایی سالم، ورزش به‌صورت مداوم 
و اصلاح شیوه زندگی، مصرف منظم دارو 
که می‌تواند شامل قرص و انسولین باشد 
می‌توانند قندخون خود را کنترل کنند. در 
صورتی‌که پزشک دارو تجویز کند، افرادی 
که دیابت نوع یک داشته باشند، فقط 
گر نوع دو  انسولین مصرف می‌کنند و ا

باشد معمولا قرص تجویز می‌شود. 

 علیرضا استقامتی 
  فوق تخصص غدد 

 این غذاها، اگرچه طعم‌دار هستند، اما با معده خالی می‌توانند بسیار تند باشند. ادویه‌های تند می‌توانند باعث 
افزایش تولید اسید معده شده و باعث ناراحتی، مانند رفلاکس اسید، سوزش سر دل، یا حتی گاستریت شوند. 

غذاهای شیرین مانند شیرینی‌ها، کیک‌ها و غلات شیرین ممکن است راهی شیرین برای شروع روز به نظر برسند، اما زمانی‌که 
با معده خالی مصرف شوند می‌توانند سطح قندخون را افزایش دهند. این منجر به انفجار سریع انرژی و به‌دنبال آن سقوط 

شدید انرژی می‌شود و به شما احساس تنبلی و تحریک‌پذیری می‌دهد. شیرینیجات می‌تواند باعث نفخ و سوء هاضمه شود.

غذاهای ادویه‌دار تند

شیرینی

 برای بسیاری از مردم، یک فنجان قهوه اولین چیزی است که در صبح به سراغش می‌آیند. در حالی‌که قهوه باعث افزایش 
سریع انرژی می‌شود، نوشیدن آن با معده خالی می‌تواند مشکل‌ساز باشد. کافئین موجود در قهوه تولید اسید معده را تحریک 

می‌کند و به مرور زمان به رفلاکس اسید، سوزش سر دل یا زخم معده منجر می‌شود. قهوه می‌تواند باعث کم‌آبی بدن شود.

در حالی‌که مرکباتی مانند پرتقال، گریپ‌فروت و لیمو سرشار از ویتامین C و آنتی‌اکسیدان هستند، خوردن آن‌ها با 
معده خالی می‌تواند باعث ناراحتی شود. اسیدیته بالای این میوه‌ها می‌تواند پوشش معده را تحریک کند و منجر به 

ریفلاکس اسید، نفخ یا سوزش سر دل شود. 
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  این خوراکی‌ها را
با معده خالی نخورید

خوردن غذاهای مناسب با معده خالی برای حفظ سلامت 
گوارش و سلامت کلی بسیار مهم است اما برخی غذاها هم 

هستند که خوردن آنها به شکل ناشتا می‌تواند آسیب‌هایی داشته 
باشد. شاید از دلایل دقیق منع خوردن این خوراکی‌ها با معده 
خالی مطلع نباشید اما به طور کلی مصرف غذاهای نامناسب 

پیش از صبحانه و به‌صورت ناشتا می‌تواند پوشش معده را 
تحریک کند، قندخون را افزایش دهد یا تعادل سیستم گوارشی 

را مختل کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


