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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

بهبود سلامت بیماران ریوی با آب چغندرکربوهیدرات برای دیابتی های نوع 1 مفید است
غذایی  رژیم  که  می دهد  نشان  تحقیقات 
کمک  کم کربوهیدرات به افراد مبتلا به دیابت نوع ۱ 
می کند تا قندخون خود را کنترل کنند. »سوفیا استرن 
غذایی  رژیم  »یک  گفت:  ارشد  محقق  کسون«،  ایزا
کاهش  را  قندخون  سطح  متوسط  کم کربوهیدرات 
می دهد.« در دیابت نوع۱، لوزالمعده انسولین کمی 
تولید می کند تا قندخون بتواند به عنوان انرژی وارد 
سلول ها شود. بدون انسولین، قندخون افزایش می یابد 

و می تواند باعث آسیب جدی به اندام ها شود. محققان 
خاطرنشان کردند که برای ایمنی، هر فردی که دیابت نوع 
۱ دارد و تغییرات عمده در مصرف کربوهیدرات را در نظر 
می گیرد. این موضوع برای کودکان مبتلا به دیابت نوع ۱ 
صادق است. در این مطالعه، ۲۵ مرد و ۲۵ زن مورد بررسی 
قرار گرفتند. محققان دریافتند که میزان قندخون برای 
افرادی که از رژیم غذایی کم کربوهیدرات پیروی می کنند، 

زمان افزایش قندخون در روز ۸۵ دقیقه کاهش یافت. 

نتیجه یک مطالعه نشان داد که مصرف مکمل 
آب چغندر غنی از نیترات به بهبود سلامت بیماران 
ریوی کمک می کند. در این بررسی آن دسته از بیماران 
مبتلا به انسداد ریوی مزمن )COPD( که به مدت ۱۲ 
هفته، روزی یکبار از مکمل آب چغندر استفاده کردند، 
شاهد کاهش فشارخون بودند و توانستند مسافتی را 
که در یک بازه زمانی ۶ دقیقه ای طی می کنند، افزایش 
دهند. انسداد ریوی مزمن قابل درمان نیست و نیاز 

مبرمی به بهبود شرایط زندگی مبتلایان و کاهش خطر 
درگیرشدن آن ها با بیماری های ریوی حس می شود. 
انسداد ریوی مزمن که شامل برونشیت و آمفیزم است، 
زندگی ۴۰۰ میلیون نفر را در سراسر جهان تحت الشعاع 
قرار می دهد. در این مطالعه مشخص شد که فشارخون 
افرادی که نوشیدنی آب چغندر غنی از نیترات مصرف 
می کنند، کاهش یافته و رگ های خونی آن ها گشادتر 

شده است.

  اتفاقاتی که با حذف وعده های
غذایی برای بدن می افتد

به گفته انجمن غدد درون ریز، وقتی بیش از حد طولانی 
گرسنه می مانید، قندخون شما کاهش می یابد و به بدن 
کند.  کورتیزول  که شروع به تولید  شما سیگنال می دهد 
طولانی شدن زمان بین وعده های غذایی می تواند عواقب 
جدی برای بدن ما داشته باشد. غذا به تقویت هر سیستم 
بدن ما کمک می کند، بنابراین تقریبا هر قسمت از بدن شما 
با حذف یک وعده غذایی یا ناشتا تحت تأثیر قرار می گیرد. از 
کریستی هریسون، نویسنده  هشدار می دهد: »در حالی که 
طرفداران روزه دوست دارند علمی  را تبلیغ کنند که ظاهرا از 
حذف وعده های غذایی پشتیبانی می کند، این علم بسیار 
مقدماتی است و به هیچ وجه برای حمایت از توصیه روزه 
با توجه به همه خطرات کافی نیست. روزه داری یا حذف 
وعده های غذایی هیچ مزیت بالقوه ای ندارد و خطرات 
بسیار واقعی برای بدن دارد. در ادامه به چند مورد از آن 
خطراتی اشاره می کنیم که با حذف وعده های غذایی آن را 

تجربه می کنیم.
انرژیپایین

فقط به این فکر کنید که وقتی گرسنه هستید چقدر 
کی دارید! به علاوه، طبق کتاب سال ۲۰۲۱،  احساس وحشتنا
پیشرفت های اخیر در میکروبیولوژی کاربردی و بیوشیمی، 
مغز ما به معنای واقعی کلمه از گلوکز استفاده می کند که 

ترجیح می دهد از مصرف کربوهیدرات ها دریافت کند.
اضطراب

حذف یک وعده غذایی )یا به طور کلی طولانی گرسنگی 
طولانی مدت( می تواند تأثیر جدی بر سلامت روان شما 
داشته باشد. یک مطالعه در سال ۲۰۱۸ در مجله بین المللی 
تحقیقات محیطی و بهداشت عمومی  نشان داد که حذف 
صبحانه با خطر بیشتری برای تجربه استرس و افسردگی در 
نوجوانان نسبت به خوردن صبحانه منظم مرتبط است. به 
، وقتی بیش از حد طولانی بدون  گفته انجمن غدد درون ریز
غذا می مانید، قند خون شما کاهش می یابد و به بدن شما 
سیگنال می دهد که شروع به تولید کورتیزول کند. کورتیزول 
که معمولا به عنوان هورمون استرس شناخته می شود، 
برای کمک به تنظیم این افت قندخون ترشح می شود، 
کنش استرس را در بدن ایجاد می کند که  اما همچنین وا
می تواند نه تنها شما را مضطرب یا افسرده کند، بلکه باعث 

بدخلقی، تحریک پذیری و گیجی می شود.
کمبودموادمغذی

حذف وعده های غذایی به دلایل مختلفی می تواند 
منجر به کمبود مواد مغذی شود. طبق مطالعه سال ۲۰۲۱ 
در Proceedings of the Nutrition Society  در مورد حذف 
صبحانه، حذف یک وعده غذایی به این معنی است که 
شما فرصت تغذیه بدن خود را با ده ها ماده مغذی ضروری 
که برای رشد به آن نیاز دارد را از دست می دهید. علاوه بر 
این، تسلیم شدن به هوس کربوهیدرات های تصفیه شده 
پس از گرسنگی طولانی مدت، شما را برای لحظه ای سیر 
می کند، اما این غذاها فاقد مواد مورد نیاز برای تغذیه بدن 
کربوهیدرات ها  که  در سطح عمیق تر هستند. در حالی 
بخشی ضروری از رژیم غذایی انسان هستند، ما باید مصرف 
کربوهیدرات هایی مانند غلات کامل، میوه ها، حبوبات و 
کرها و چیپس ها که  لبنیات را به مواردی مانند کلوچه ها، کرا

باید در حد اعتدال مصرف شوند، ترجیح دهیم.
هضمنامنظم

حذف وعده های غذایی می تواند منجر به حالت تهوع 
و اسهال شود و حتی ممکن است دچار یبوست شوید. به 
کنش استرسی که بدن  گفته انجمن روانشناسی آمریکا، وا
با طولانی شدن زمان بین وعده های غذایی ایجاد می کند، 
مشابه زمانی است که احساس اضطراب می کنید که می تواند 
گر در یک چرخه از حذف یک  سیستم گوارشی را آزار دهد. ا
وعده غذایی و سپس پرخوری زیاد هستید، این امر فرآیند 
هضم شما را بیشتر مختل می کند. بدن شما دقیقا می داند 
که چقدر می تواند تحمل کند و گوش دادن به این نشانه های 
گرسنگی و سیری )همراه با خوردن غذاهای گیاهی غنی از 
فیبر و نوشیدن آب فراوان( به شما کمک می کند تا عادات 

گوارشی مناسب را به دست آورید.
کاهشلذتازغذا

بال می گوید: »داشتن یک رژیم غذایی سخت گیرانه 
ممکن است برای روتین فعلی تان خوب نباشد و برای زمانی 
که همه چیز طبق برنامه پیش نمی رود، فضای زیادی برای 
گر غذا خوردن را بیشتر شبیه یک  انعطاف ایجاد نمی کند«. ا
کار طاقت فرسا کنید، می تواند کمتر لذت بخش باشد و بیشتر 
شبیه به یک کار برای انجام دادن بشود. غذا یک نیاز اساسی 
است، اما همچنین باید لذت بخش و مغذی باشد. دو روشی 
که مزایای واقعی و تحقیقاتی برای سلامتی و مدیریت وزن 
گاهانه و غذا خوردن شهودی است.  دارند، غذا خوردن آ
گاهانه باعث می شود از تمام حواس خود برای  غذاخوردن آ
لذت بردن از غذا استفاده کنید. به جای خوردن ناهار پشت 
میزتان در میانه  یک پروژه، حواس پرتی ها را کنار بگذارید 
و به سادگی روی لذت بردن از غذایی که می خورید تمرکز 
گاهانه یکی از جنبه های غذاخوردن  کنید. غذاخوردن آ
شهودی است که رویکرد شخصی تری دارد و شما را تشویق 
می  کند که ذهنیت رژیم غذایی را کنار بگذارید و در عوض به 
بدن خود اعتماد کنید تا راهنمای شما باشد. غذاخوردن 
شهودی شامل گوش دادن به نشانه های گرسنگی و سیری 
فرد، محدودنکردن غذاها یا گروه های غذایی، لذت بردن 

از غذاخوردن، ترجیحات غذایی و احساس شما می شود.
درآخر

که تغذیه  را دارد  زمانی بهترین عملکرد  بدن شما 
کافی داشته باشید تا انرژی و سوخت مورد نیاز خود را 
دریافت کند. این شامل تغذیه منظم می شود که برای بالا 
نگه داشتن سطح انرژی و تمرکز مغز شما نیاز دارد. حذف 
وعده های غذایی با چندین پیامد منفی برای سلامتی، از 
جمله بیماری های خاص، اندازه گیری های ضعیف سلامت، 
گر  لات خوردن، انرژی کم و اضطراب مرتبط است. ا اختلا
عادت به حذف وعده های غذایی دارید، روی یک روال 
سالم تر کار کنید و با علائم گرسنگی و سیری بدن خود آشنا 

شوید.

عمــودیافقــی

بیماری های  در  عوامل  یکسری 
داشتن  مثلا  نیست،  اصلاح  قابل  قلبی 
بالاتر  به طوری که هر چه سن  بالا،  سن 
می رود احتمال تنگی عروق کرونر بیشتر 
می شود، یا جنسیت افراد به طوری که در 
زنان بیماری های قلبی شیوع کمتری دارد. 
همچنین گروه خونی افراد به طوری که در 
گروه خونی A بیماری قلبی بیشتر است. 
فردی که به سکته های قلبی و تنگی عروق 
گر زمینه فشارخون  کرونر مبتلا می شود، ا
داشته باشد و آن را کنترل کند، قطعا شیوع 
بیماری قلبی در چنین افرادی کاهش پیدا 
می کند. نصف افرادی که فشارخون آنها 
بالاست از بیماری خود باخبر نیستند؛ 
ضمن اینکه نصف افرادی که از فشارخون 
خود باخبر هستند نیز آن را به خوبی کنترل 
نمی کنند. هم چنین عادات غذایی است؛ 
مثلا استعمال دخانیات و سیگار باعث 
بروز تنگی عروق کرونر و سکته های مغزی 
می شود؛ در سیگار ۱۰۰ نوع سم وجود دارد 
و افرادی که در کنار فرد سیگاری هستند 
نیز در معرض ابتلا به بیماری های قلبی قرار 
دارند. هم چنین چربی های جامد و اشباع 
که در موادغذایی همچون پیتزا،  شده 
سوسیس، کالباس، پفک و... وجود دارد، 
می تواند عامل مهمی در تنگی عروق کرونر 
و افزایش تری گلیسرید خون شود. بنابراین 
این افزایش تری گلیسیرید باید با مصرف 
عادات  کنارگذاشتن  شود.  کنترل  دارو 
غذایی نامناسب، داشتن تحرک فیزیکی 
به طوری که هفته ای سه روز و هربار ۴۰ 
همچنین  و  داشتن  پیاده روی  دقیقه 
، در کاهش ابتلا  پرهیز از استعمال سیگار

به بیماری های قلبی مؤثر است.

سالانه هزاران نفر در هر کشور جان 
خود را به دلیل بیماری سیروز کبدی از 
افراد  دست می دهند. این بیماری در 
بالای ۵۵ سال شایع تر است و در مراحل 
پیشرفته علایم مربوط به خود را نشان 
می دهد که تشخیص آن چندان سخت 
کبدی  سیروز  به  مبتلا  بیمار  نیست. 
ممکن است دچار تب خفیفی بین 3۸ تا 
3۸.۵ درجه سلسیوس باشد. اختلال در 
عملکرد کبد باعث می شود بدن در احاطه 
توکسین ها قرار بگیرد و در برابر عفونت ها 
و بیماری هایی مانند خونریزی دستگاه 
گوارش آسیب پذیرتر شود. در نتیجه بدن 
برای نشان دادن عکس العمل در برابر این 

وضع، دمای خود را بالا می برد.
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باعثانقباضعضلاتوانگشتشستشوند.
داروهای مانند مکملهایی و استروئیدها

عازجملهاینداروهاهستند. ضدصر

بهفعالیت حرکاتمداومیاتکراریکهمنجر
حدعضلاتمانندانجامبازیهای بیشاز
ویدئوییوتایپمیشوند،میتوانندعضلات
دادهومنجر قرار انگشتشستراتحتفشار

بهانقباضشوند.

که است پیشرونده اختلال یک پارکینسون بیماری
قرارمیدهدوخودرابهصورت سیستمعصبیراتحتتاثیر
لرزشوسایرعلائمبهصورتسفتیوکندیحرکتنشان
میدهد.همچنینمیتواندباتغییراتخلقی،مشکلدر
غذاخوردن،خستگی،یبوست،اختلالاتحافظه،هذیان

وتوهمهمراهباشد.

به مواردمنجر بسیاریاز تنشمیتوانددر
خستگیعضلانیشودکهیکعلامتبالقوه

استرسواضطراباست.

مشکلخوابدارید،انتقالدهندههای گر ا
شماتجمعمییابندکهاغلب مغز عصبیدر
باعثمیشودعضلاتمنقبضشوندیابهطور

غیرارادیتکانبخورند.

کمبود 
منیزیم

دارو

1

2

3

4

5

6

 خستگی 
عضلات

بیماری 
پارکینسون

 استرس

اختلال 
الگوی 
خواب

است ممکن شست انگشت لرزش
نشاندهندهیککمبودمنیزیمباشد.
به شست انگشت غیرارادی انقباض
حرکتغیرارادیواسپاستیکانگشت
شستشمااشارهداردکهبهنظرمیرسد
بهخودیخودحرکتمیکند،بهگونهای
لرزشخفیف،حرکت کهمیتواندیک
سریعیانوسانباشد.انقباضانگشت
مشکلات برخی نشاندهنده شست
داروها سلامتیاست.همچنینبرخیاز
نیزممکناستباعثانقباضعضلاتو

انگشتشستشوند.

مجید ملکی
 فوق تخصص قلب


