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كنترل معده درد و درمان آن

نرگس جوزدانى متخصص تغذيه و رژيم درمانى 
ــرد: قدم اول افراد مبتلا به  ــاره معده درد اظهار ك درب
ــت كه بايد به دنبال دلايل بروز آن  درد معده اين اس
ــايع است  ــند.وى افزود: معده درد يك بيمارى ش باش
ــتند و مى تواند ناشى از  كه خيلى ها با آن درگير هس
زخم معده، ترشح زياد اسيد معده و ... باشد.جوزدانى 
ــده دارند، بايد  ــرادى كه ناراحتى مع ــح كرد: اف تصري
ــد پياز خام،  ــى دير هضم مانن ــيارى از مواد غذاي بس
غذا هاى پرچرب، غذا هاى سرخ كردنى، فلفل دلمه اى 
ــير  ــبزيجات خام، برخى ميوه ها، ش خام، حبوبات، س
ــت و ... را كنار بگذارند، البته گفتنى  و لبنيات و ماس
ــت كه اين مواد در بدن هر فردى متفاوت خود را  اس

نشان مى دهد.
ــم درمانى ادامه داد:  اين متخصص تغذيه و رژي
برخى از ادويه ها، سبزيجات خام و ... باعث درد معده 
ــتند  ــى از مواد غذايى ديگر هم هس ــوند و برخ مى ش
ــخصى به آن ها حساسيت نشان  كه فرد به صورت ش
ــد كه بعد  ــرادى وجود دارن ــراى مثال، اف ــد. ب مى ده
ــودن آن ممكن  ــى به علت آلرژى زا ب ــرف ماه از مص
ــوند؛ بنابراين افراد بايد  ــت كه دچار درد معده ش اس
ــايى كنند و  ــت درد معده خود را شناس ــدا عل در ابت
ــى اضافه كرد:  ــپس به درمان آن بپردازند.جوزدان س
ــتند بايد مواد غذايى  افرادى كه دچار درد معده هس
ــيت دارند را از برنامه غذايى  ــبت به آن حساس كه نس
ــح زياد  خود حذف كنند. بعضى از افراد هم دچار ترش
اسيد معده مى شوند و به همين علت درد معده اذيت 
ــا نبايد در طول  ــه اينصورت آن ه ــان مى كند كه ب ش
ــنگى كنند، يعنى بايد به صورت  ــاس گرس روز احس
ــد و همچنين تحت  ــبك بخورن مداوم مواد غذايى س

نظر پزشك به مصرف دارو بپردازند.

ارتباط مصرف غلات كامل 
با اندازه فشارخون و دور كمر

ــالان،  ــان داد بزرگس مهـر: نتايج مطالعات نش
ــه وعده  ــن كه روزانه حداقل س ــال و افراد مس ميانس
ــش كمترى در  ــرف مى كنند، افزاي غلات كامل مص
اندازه كمر، فشار خون و سطح قند خون آنها مشاهده 
ــان  ــگاه تافتس نش ــد.نتايج مطالعه محققان دانش ش
ــال تا مسنى كه وعده هاى  مى دهد بزرگسالان ميانس
ــه با  ــل مى خورند، در مقايس ــترى از غلات كام بيش
ــأن  ــلات در وعده هاى غذايى ش ــرادى كه كمتر غ اف
ــر افزايش در  ــن، با احتمال كمت ــد، با افزايش س دارن
اندازه دور كمر، فشار خون و قند خون مواجه هستند. 
ــر بيمارى قلبى در  ــه اين موارد با افزايش خط هر س

ارتباط هستند.
ــى اين موضوع  محققان در اين مطالعه به بررس
ــلات كامل و تصفيه  ــه چگونه مصرف غ پرداختند ك
ــارى قلبى تأثير  ــل خطر بيم ــده بر روى پنج عام ش
مى گذارد: اندازه دور كمر، فشار خون، قند خون، ترى 
ــترول خوب HDL.تيم تحقيقاتى  گليسيريد و كلس
ــاله  ــرات پنج فاكتور خطر را در فواصل چهار س تغيي
ــته گزارش مصرف غلات كامل، از كمتر  در چهار دس
ــتر در روز  ــه وعده يا بيش ــده در روز تا س ــم وع از ني
ــتورالعمل هاى رژيم غذايى  ــه كردند.طبق دس مقايس
ــال 2020-2025، مقدار توصيه شده غلات كامل  س
ــه وعده يا بيشتر در روز است. به عنوان نمونه يك  س
ــه نان حاوى غلات كامل، نصف فنجان  وعده، يك تك
ــان برنج قهوه اى  ــر يا نصف فنج غلات بلغور جو دوس
است.نتايج براى هر بازه چهارساله به شرح زير است:

ــط بيش از 2.5  ــر به طور متوس ــدازه دور كم ان
ــانتيمتر در شركت كنندگان با مصرف كمتر غلات  س
ــانتيمتر  كامل افزايش يافت، در مقابل حدود 1.27 س
ــتر غلات افزايش  ــركت كنندگان با مصرف بيش در ش
ــبه تغييرات در اندازه دور  ــت.حتى پس از محاس داش
ــطح قند خون و فشار خون  ــط س كمر، افزايش متوس
سيستوليك در افراد كم مصرف در مقايسه با شركت 
كنندگان با مصرف زياد بيشتر بود.محققان همچنين 
پنج عامل خطر را در چهار گروه مصرف غلات تصفيه 
ــده مورد مطالعه قرار دادند كه از كمتر از دو وعده  ش
ــان  در روز تا بيش از چهار وعده در روز بود. نتايج نش
داد مصرف كمتر غلات تصفيه شده منجر به ميانگين 
ــر و ميانگين كاهش  ــش كمتر در اندازه دور كم افزاي
بيشتر سطح ترى گليسيريد براى هر دوره چهار ساله 

شد.

با خوردن سس گوجه فرنگى 
دندان هايتان سريع خراب مى شود

ــى احتمال خرابى  ــا مصرف برخى مواد خوراك ب
زودهنگام دندان هايتان وجود خواهد داشت. 

ــيه  عضو انجمن ملى متخصصان تغذيه در روس
ــدن دندان را نام مى برد. اين متخصص  دلايل لك ش
ــكلات ميناى  اظهار مى كند كه دندان ها به دليل مش
ــكلات وقتى به  ــوند. همچنين مش دندان تيره مى ش
ــم ميناى دندان بر هم خورده  وجود مى آيند كه تراك
ــد، منافذى در سطح ظاهر مى شوند كه رنگ هاى  باش
ــه آن ها نفوذ كنند و باعث تغيير  مختلفى مى توانند ب
ــزود: اغلب در  ــوند. وى اف ــگ دندان به تيره مى ش رن
ــره دهان، پلاك بر  ــه عملكرد باكترى ها در حف نتيج
ــود. در بعضى موارد، پس از  ــدان ايجاد مى ش روى دن

مسواك زدن دندان ها دوباره سفيد مى شوند. 
ــه دندان هاى  ــه مى تواند ب ــى از غذا هايى ك يك
ــت.  ــس گوجه فرنگى اس ــاند، س ــيب برس ــما آس ش
ــكر، گوجه فرنگى  ــيد استيك، ش اين ماده حاوى اس
ــيميايى است. در مقابل،  طبيعى و گاهى رنگ هاى ش
ــد از رب  ــا توصيه مى كن ــذا، ماكيش ــگام تهيه غ هن
ــما را  ــتفاده كنيد، كه دندان هاى ش گوجه فرنگى اس

سياه نمى كند.

سالم ترين خوراكى هاى گياهى 
براى بهبود التهاب مزمن

ــخ ايمنى بدن  ــى از پاس ــى طبيع التهاب بخش
ــكل تبديل  ــك مش ــا مى تواند به ي ــت، ام ــما اس ش
ــتم ايمنى بدن با يك مهاجم  ــود، حتى اگر سيس ش
ــد. التهاب مزمن به دلايل زيادى  خارجى مبارزه نكن
ــترس،  ــه عفونت هايى كه از بين نمى روند، اس از جمل
دارو هاى خاص و رژيم غذايى سرشار از كربوهيدرات 
ــد به  ــود و مى توان ــاد مى ش ــد ايج ــده و قن تصفيه ش
ــيارى از مناطق بدن از جمله قلب، مفاصل و مغز  بس
ــما آسيب برساند.خبر خوب اينكه افزودن غذا هاى  ش
ــه كاهش اين  ــم روزانه مى تواند ب ــاب به رژي ضد الته

خطر كمك كند:
ــيار خوشمزه و  ــيرين: گيلاس ها بس گيلاس ش
ــيدان هايى مانند آنتوسيانين ها و  سرشار از آنتى اكس
ــتند كه با التهاب و استرس اكسيداتيو  كاتچين ها هس
ــيداتيو مى تواند  در بدن مقابله مى كنند. استرس اكس
ــلول و بافت همراه با برخى شرايط  ــيب س باعث آس
جدى سلامتى، از جمله سرطان و بيمارى هاى قلبى 
ــيرين مى تواند نشانگر هاى  ــود. خوردن گيلاس ش ش

زيستى التهابى را در بدن شما كاهش دهد.
ــار از ويتامين  ــى: گوجه فرنگى سرش گوجه فرنگ
ــيدان با  ــت؛ يك آنتى اكس ــيم و ليكوپن اس C، پتاس
ــمگير. ليكوپن ممكن است  خاصيت ضد التهابى چش
ــراى كاهش تركيبات پيش التهابى مربوط به  به ويژه ب

چندين نوع سرطان مفيد باشد. 
روغن زيتون: اين روغن حاوى يك تركيب فنلى 
ــت كه داراى مزاياى ضدالتهابى  به نام اولئوكانتال اس
ــاى ضد التهابى  ــت. اثر اولئوكانتال حتى با دارو ه اس

مانند ايبوپروفن مقايسه شده است.
ــل: مغز ها غنى از ويتامين E و داراى اثرات  آجي
ــگا 3 براى  ــن منابع خوبى از ام ــى همچني ضد التهاب

مبارزه با التهاب هستند
ــن C و E و  ــى از ويتامي ــع خوب آووكادو: منب
ــده،  ــگا 3، چربى هاى اشباع نش ــرب ام ــيد هاى چ اس
ــت كه مى تواند پاسخ  بتا كاروتن، ليكوپن و منگنز اس

التهابى بدن شما را كمرنگ كند.
 

رژيم غذايى گياهى در مقابله 
با بيمارى ام اس موثر است

ــب رژيم غذايى  ــى بردند تركي مهر:محققان پ
ــالم روده ممكن است در  گياهى و ميكروبيوم هاى س
ــند. ــته باش برابر بيمارى ام اس نقش محافظتى داش

ــان  ــگاه آيووا نش ــج مطالعه جديد محققان دانش نتاي
مى دهد كه يك رژيم غذايى غنى از ايزوفلاوون، يك 
ــبيه استروژن  ــتروژن يا گياهى كه ش تركيب فيتواس
ــبيه بيمارى ام اس در مدل  ــت، در برابر علائم ش اس

موش هاى آزمايشگاهى نقش محافظتى دارد.
نكته مهم اين تحقيق اين است كه رژيم غذايى 
ــى دارد كه  ــش حفاظت ــط زمانى نق ــلاوون فق ايزوف
ــند كه قادر  موش ها داراى ميكروب هاى در روده باش
ــتن ايزوفلاوون ها هستند.نتايج اين مطالعه  به شكس
ــواد غذايى  ــم م ــان مى دهد كه متابوليس ــد نش جدي
گياهى توسط باكترى هاى خاص روده كه در بيماران 
مبتلا به ام اس وجود ندارد، مى تواند در برابر بيمارى 
عامل محافظتى باشد.«آشوتوش منگالام»، سرپرست 
ــت  تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «جالب اينجاس
كه مطالعات قبلى انسانى نشان داده است كه بيماران 
ــه با افراد بدون اين بيمارى  مبتلا به ام اس در مقايس

فاقد اين باكترى ها هستند.
ــان مى دهد  ــواهدى را نش ــه جديد ما ش مطالع
ــم غذايى و اين  ــى از ايزوفلاوون هاى رژي ــه تركيب ك
باكترى هاى روده متابوليزه كننده ايزوفلاوون ممكن 
است به عنوان يك درمان بالقوه براى بيمارى ام اس 
باشد.» ايزوفلاوون در سويا، بادام زمينى، نخود و ساير 
ــان  ــود.اين مطالعه همچنين نش حبوبات يافت مى ش
ــم غذايى ايزوفلاوون تغذيه  داد موش هايى كه از رژي
ــبيه ميكروبيوم موجود  مى كنند داراى ميكروبيوم ش
ــالم هستند و شامل باكترى هايى است كه  در افراد س
ــا را متابوليزه كنند.برعكس،  مى توانند ايزوفلاوون ه
رژيم غذايى فاقد ايزوفلاوون باعث ايجاد ميكروبيومى 
ــود كه مشابه نوع مشاهده شده در  در موش ها مى ش
بيماران مبتلا به ام اس بوده و فاقد باكترى هاى مفيد 
ــت.بيمارى ام اس  ــده ايزوفلاوون اس ــزه كنن متابولي
ــت كه در  ــارى خودايمنى مغز و نخاع اس ــى بيم نوع
ــتم ايمنى بدن به پوشش محافظ رشته هاى  آن سيس
ــم اين بيمارى  ــى پيرامونى حمله مى كند. علائ عصب
ــكلات تعادل و مشكلات  ــامل ضعف عضلات، مش ش
بينايى و تفكر است. در حال حاضر روش هاى درمانى 
ــدن بيمارى مى شود، اما  وجود دارد كه باعث كُند ش

هيچ درمانى براى بيمارى ام اس وجود ندارد.

مصرف ميوه و سبزيجات فراوان 
خطر ابتلا به كرونا را 40 درصد 

كاهش مى دهد
ــبزيجات  محققان مى گويند افرادى كه ميوه و س
فراوان مصرف كرده و مصرف غذاهاى فرآورى شده را 
قطع مى كنند، تا 40 درصد كمتر در معرض خطر ابتلا 

به موارد شديد كرونا قرار دارند.
محققان «كالج كينگ لندن» به همراه محققان 
ــكى «هاروارد» در اين مطالعه از 600  ــكده پزش دانش
ــتند تا مواد غذايى را كه قبل از شروع  هزار نفر خواس
ــت كنند.   همه گيرى كرونا مصرف مى كردند، يادداش
ــاس ميزان سالم بودن رژيم غذايى به  داوطلبان بر اس
ــدند. نتايج اين مطالعه نشان داد  پنج گروه تقسيم ش
ــبزيجات را مصرف مى  ــترين ميزان س افرادى كه بيش
كردند، 40 درصد كمتر در بيمارستان بسترى بودند و 
ــيژن  در صورت آلودگى به ويروس كرونا كمتر به اكس
ــراد 10 درصد كمتر  ــن اين اف ــتند. همچني نياز داش
ــه ويروس كرونا  ــه در مرحله اول ب ــت ك احتمال داش
آلوده شوند. محققان سالم ترين افراد را افرادى تعريف 
ــبزيجات  ــه نوع س كردند كه روزانه دو قطعه ميوه و س
ــن افراد همچنين هفته  مختلف مصرف مى كردند. اي
ــاردين  ــرم ماهى روغنى مانند قزل آلا و س اى 200 گ
ــرف هفتگى غذاهاى فرآورى  ــى خورند و ميزان مص م
ــده، چرب و شيرين آنها حداقل بود. از طرف ديگر،  ش
ــد در طول يك هفته  ــالم ترين افراد، افرادى بودن ناس

كمتر از دو قطعه ميوه مصرف مى كردند.

پزشكى

ايسنا: يك كارشناس ارشد علوم تغذيه در خصوص نحوه استفاده از 
ــار خون از نوع مهاركننده هاى RAAS در زمان ابتلا  داروهاى كاهنده فش

به كوويد – 19 توصيه هايى ارائه كرد.
ــار خون بالا در ميان بيماران مبتلا به  معصومه تهرانى اظهار كرد: فش
كوويد - 19 بسيار شايع است و مى تواند شدت بيمارى و عوارض ناشى از 
آن را در اين بيماران افزايش دهد به گونه اى كه احتمال رسيدن به مراحل 
ــترى در بخش مراقبت هاى ويژه و يا استفاده از  ــامل بس وخيم بيمارى ش
ــتگاه تهويه مكانيكى و يا نهايتا مرگ در بيماران مبتلا به كوويد - 19  دس
داراى فشار خون بالا نسبت به ساير بيماران مبتلا به كوويد بيشتر مشاهده 
ــار خون بالا عاملى در  ــت.وى افزود: مى توان گفت كه اگرچه فش ــده اس ش

ــيت ابتلا به كوويد – 19 به شمار نمى رود، اما چنانچه فرد  افزايش حساس
ــار خون بالا به كوويد - 19 نيز دچار شود، عوارض شديدتر و  مبتلا به فش

ناخوشايندترى را تجربه خواهد كرد.
ــد علوم تغذيه تصريح كرد: در خصوص استفاده  ــناس ارش اين كارش
ــاى RAAS (مانند  ــون از نوع مهاركننده ه ــار خ از داروهاى كاهنده فش
ــواهد بالينى مبنى  كاپتوپريل، انالاپريل، لوزارتان و والزارتان) هيچ گونه ش
بر محدوديت يا قطع مصرف اين داروها در زمان ابتلا به كوويد - 19 وجود 
 RAAS ــتفاده از داروهاى مهاركننده ندارد.وى افزود: توصيه مى شود اس
ــار خون بالا همچنان ادامه يابد  در بيماران مبتلا به كوويد - 19 داراى فش

و يا اينكه حداقل مصرف آن ها در اين زمان قطع نشود.

عضو گروه پژوهشى آموزش سلامت جهاد دانشگاهى خوزستان گفت: 
ــيار مهمى  ــارخون، نقش بس مهاركننده هاى RAAS علاوه بر كاهش فش
ــايى قلبى و اختلالات كليوى به ويژه آلبومينورى (دفع  نيز در درمان نارس
ــا و يا جايگزين  ــد بنابراين ترك اين داروه ــق ادرار) دارن ــن از طري آلبومي
كردن آن ها با ساير داروهاى كاهنده فشارخون بالا اگرچه مى تواند فوايدى 
ــيارى از اثرات نامطلوب مانند فشار خون بالاى  ــد اما قطعا بس ــته باش داش
كنترل نشده، نارسايى قلبى و اختلال عملكرد كليوى ممكن است در نتيجه 
ــوند كه مى توانند عوارض بيشتر و شديدترى را  قطع مصرف آن ها ايجاد ش
ــبت به زمانى كه اين بيماران تنها به  در بيماران مبتلا به كوويد - 19 نس

كوويد دچار شده و فاقد هر گونه بيمارى زمينه اى باشند، ايجاد كنند.

نحوه استفاده از داروهاى كاهنده فشار خون در بيماران كرونا

ــت برنامه ريزى  ــراى رژيم گياهخوارى درس اگر ب
شود، مى تواند رژيم كاملى باشد.

ــولات حيوانى  ــى همه محص ــك رژيم گياه در ي
ــتى  ــن برنامه غذايى به درس ــوند و اگر اي حذف مى ش
ــد، به  ــلامتى مفيد باش ــود، مى تواند براى س دنبال ش
ــورى كه خطر بيمارى هاى مزمن را كاهش داده و به  ط

كاهش وزن كمك كند.
ــذى و حاوى  ــى غنى از مواد مغ ــاى گياه رژيم ه
چربى اشباع كمى هستند، تحقيقات نشان مى دهد كه 
ــلامت قلب را بهبود بخشد  اين رژيم غذايى مى تواند س
ــما در برابر سرطان محافظت كند و خطر ديابت  و از ش
ــرادى كه فقط  ــد؛ با اين حال، اف ــوع 2 را كاهش ده ن
ــند كه چگونه  غذا هاى گياهى مى خورند بايد آگاه باش
ــيم و ويتامين B-12 را  مواد مغذى از جمله آهن، كلس

كه معمولاً از يك رژيم غذايى، به دست آورند.
1. عمر طولانى تر خواهيد داشت

ــده در دانشگاه لوما  مطابق با يك مطالعه انجام ش
ــتر از افراد گوشتخوار  ــال بيش ليندا، گياهخواران، 7 س
ــان داده چينى هايى  ــا نش ــد. اين يافته ه ــر مى كنن عم
ــولات حيوانى  ــى و محص ــزان چرب ــن مي ــه كمتري ك
ــرطان،  ــا كمترين خطر ابتلا به س ــرف مى كنند، ب مص
ــى و ديگر بيمارى هاى دژنراتيو مزمن مواجه  حمله قلب

مى شوند. 
2. قلب تان سالم تر خواهد بود

ــماره يك در  ــى، قاتل ش ــم بيمارى قلب ــوز ه هن
ــيارى از كشورهاست و رژيم غذايى سرشار از چربى  بس
اشباع و كلسترول موجود در گوشت و محصولات لبنى 

است.
3. از ديابت دور مى مانيد

يك فرد گياهخوار نبايد زياد نگران ابتلا به ديابت 
باشد، زيرا رژيم غذايى او كه سرشار از غذا هاى گياهى 
ــبزيجات و ميوه  ــى پايين مانند غلات كامل، س با چرب

است براى تثبيت سطح قند خون عالى است.
4. پوست سالم ترى خواهيد داشت

ــيدانى كه گياهخواران به صورت  ميزان آنتى اكس
ــيدان دريافتى  ــد از آنتى اكس ــه دريافت مى كنن روزان
ــت، آنتى اكسيدان ها  ــتر اس يك فرد غيرگياهخوار بيش

ــلول هاى پوست كمك كرده و پوست را  به بازسازى س
سالم، سفت و جوان مى كنند. 

5. خلق و خوى تان بهبود مى يابد
ــان مى دهند كه اسيد آراشيدونيك  مطالعات نش
ــيد كه در محصولات حيوانى يافت مى شود)  (نوعى اس
ارتباط نزديكى با اختلال در خلق و خو دارد، به عبارت 
ديگر، يكى از فوايد كنار گذاشتن گوشت براى سلامتى 

است.
6. كلسـترول خون تـان بـه خوبـى تنظيم 

مى شود
ــت، اگر  ــترول اس چربى حيوانى منبع اصلى كلس
ــد بايد از مصرف چربى  ــد آن را پايين بياوري مى خواهي
ــان مى دهند  ــى پرهيز كنيد، برحى مطالعات نش حيوان
كه افراد گياهخوار، سطح كلسترول خود را بهتر از افراد 

غير گياهخوار تنظيم مى كنند.
7. خطر چاقى در شما پايين مى آيد

ــالم و اختلال در  عواملى مانند عادات غذايى ناس
فرآيند متابوليسم، مى توانند باعث چاقى شوند. 

شـما  در  كليـه  سـنگ  بـروز  خطـر   .8
كم مى شود

ــگاه  ــكى دانش ــه در مركز پزش ــه ك ــك مطالع ي
نيويورك انجام شد نشان داد كه حذف مصرف پروتئين 
ــبزيجات به  ــى از رژيم غذايى روزانه و مصرف س حيوان
ــود. بالا بودن  ــاى آن باعث افزايش pH ادرار مى ش ج
ــنگ كليه  ــه معناى كاهش خطر ابتلا به س pH ادرار ب

است.
9. ديرتر پير مى شويد

ــدن روند پيرى  يكى از فوايد گياهخوارى كند ش
ــت فرايند پيرى را متوقف  ــت. هيچ كس قادر نيس اس
ــبك زندگى سالم مى توانيد  ــتن يك س كند، اما با داش

اين فرايند را كند كنيد. 
10. خطـر ابتـلا بـه سـرطان در شـما كمتر 

مى شود
ــتاران هاروارد،  ــتناد به مطالعه سلامت پرس با اس
ــبزيجات در روز مصرف  زنانى كه حداقل يك وعده س
ــرطان را 20 تا 30 درصد  ــلا به س ــد، خطر ابت مى كنن

كاهش مى دهند. 
11. وزن كم مى كنيد

ــتخواران  ــط از گوش ــواران به طور متوس گياهخ
ــى گياهى  ــم غذاي ــى كه رژي ــتند و زمان ــر هس لاغرت

ــان تا مدت طولانى ترى ثابت مى ماند. زيرا  داريد، وزنت
ــبزيجات، چربى و  رژيم هاى غذايى حاوى پروتئين س
ــبت به رژيم غذايى معمولى دارند.  كالرى كمترى نس
گياهخواران، كمتر دچار مشكلات مربوط به وزن مانند 

بيمارى قلبى، سكته و ديابت مى شوند.
 12. به پاكسازى بدن تان كمك مى كند

ــازى  ــه غذايى به پاكس ــت از برنام ــذف گوش ح
ــراد  ــه اف ــى ك ــد، زمان ــك مى كن ــدن كم ــموم ب س
ــن  ــد، اولي ــروع مى كنن ــم زدايى را ش ــاى س برنامه ه
ــا ميوه،  ــت و لبنيات ب ــردن گوش ــن ك ــدم جايگزي ق
ــاوى مواد  ــن مواد ح ــت، اي ــوه اس ــبزيجات و آبمي س
شيميايى گياهى هستند كه به سم زدايى طيبعى بدن 

كمك مى كنند.
13. استخوان هاى تان قوى تر مى شوند

ــتخوان در زنان گياهخوار در سن 65  تحليل اس
ــت و در زنان  ــالگى، به طور متوسط 18 درصد اس س
ــود. متخصصان  ــوار، اين رقم دوبرابر مى ش غيرگياهخ
ــئله را به مصرف بيش از اندازه پروتئين نسبت  اين مس

مى دهند.
ــد پروتئين، باعث بروز اختلال  مصرف بيش از ح
ــه به دفع  ــده و در نتيج ــيم ش در جذب و حفظ كلس
كلسيم منجر مى شود كه زمينه ابتلا به پوكى استخوان 

را فراهم مى كند. 
14. از مشكلات كمر خلاص مى شويد

به گفته نيل برنارد، موسس كميته پزشكان براى 
پزشكى مسئولانه و نويسنده غذا هايى كه با درد مبارزه 
ــروع  ــردرد نه در كمر، بلكه در عروق ش ــد، كم مى كنن

مى شود. 
15. گوارش بهترى خواهيد داشت

ــوارى  ــكار گياهخ ــاى آش ــر از مزاي ــوارش بهت گ
ــبزيجات به معناى مصرف فيبر  ــت، مصرف زياد س اس
ــدن دفع مى كند،  ــت كه مواد اضافى را از ب ــتر اس بيش
ــان داده افرادى  ــده در هاروارد نش ــات انجام ش مطالع
ــد، 42 درصد  ــار از فيبر دارن ــى سرش ــه رژيم غذاي ك
ــوند.  ــلا به ديورتيكولوم مواجه مى ش ــر با خطر ابت كمت
روده ــم  اسپاس و  ــد  هموروئي ــت،  يبوس ــراد،  اف ــن  اي

كمترى نيز دارند.

15 دليل براى گياه خوارى

ــتان موضوع غيرمعمولى نيست  ــاس تشنگى در روزهاى گرم تابس حس
ــت مى دهد و نياز بدن  ــترى را از طريق تعريق از دس ــه بدن آب بيش ــرا ك چ
ــود؛ علاوه بر اين، برنامه  ــال بيشتر مى ش ــبت به ديگر مواقع س به مايعات نس
ورزشى سنگين و مصرف غذاهاى تند و چرب مى تواند ميل به نوشيدن آبِ 
ــتر در طول روز را افزايش دهد، با اين حال در برخى موارد ممكن است  بيش
فرد بدون هيچ دليلى، احساس تشنگى كند كه اين امر مى تواند نشانه اى از 

وجود يك مشكل جسمى باشد.
ــنگى  ــاس تش بيمارى ها و عارضه هاى متعددى وجود دارند كه با احس
ــانه از دست دادن آب بدن در نتيجه يك بيمارى با علائم  ــتند. نش همراه هس
ديگرى همچون خستگى و تارى ديد نيز همراه است. در صورت مشاهده اين 
ــاره  علائم، احتمال ابتلاى فرد به يكى از بيمارى هايى كه در ادامه به آنها اش

شده است، وجود دارد:
ديابت

ــولين مقاوم مى شوند، فعاليت كليه  ــلول هاى بدن به انس زمانى كه س
ــود تا بتواند قند اضافى را از خون خارج كند. اين شرايط باعث  ــتر مى ش بيش
ــت رفته را  ــا ميزان مايع از دس ــل پيدا كند ت ــده و بدن تماي ــرر ادرار ش تك
ــنگى افزايش پيدا كرده و فرد تمايل  ــاس تش جايگزين كند. در نتيجه، احس

دارد مايعات بيشترى نسبت به قبل بنوشد. تكرر ادرار و تشنگى بيش از حد، 
دو نشانه اوليه ديابت است.

كم خونى
ــر آن بدن از ميزان كافى گلبول قرمز  ــت كه بر اث كم خونى بيمارى اس
ــى تواند به دلايل  ــت. اين عارضه م ــد هموگلوبين برخوردار نيس ــراى تولي ب
مختلفى مانند رژيم غذايى نامناسب يا خونريزى زياد ايجاد شود. كمبود آب 
ــايع كمخونى است و در صورت ابتلا به كم خونى  ــانه هاى ش بدن يكى از نش
شديد، اين وضعيت بيشتر ديده مى شود. سرگيجه، احساس خستگى، تعريق 
و موارد ديگر را نيز مى توان به عنوان نشانه هاى ديگرى از اين عارضه دانست.

هايپركلسمى
ــيم بدن به ميزان  ــطح كلس ــت كه در آن س ــمى بيمارى اس هايپركلس
ــرايط ممكن است به دليل فعاليت بيش از  خطرناكى افزايش مى يابد. اين ش
ــل يا سرطان رخ دهد. احساس تشنگى ممكن است  حد غدد پاراتيروئيد، س
ــد. مقدار زياد كلسيم در خون ممكن است  ــمى باش اولين علامت هايپركلس

باعث ضعيف شدن استخوان ها و ايجاد سنگ كليه شود.
خشكى دهان

وقتى غدد بزاقى به اندازه كافى بزاق توليد نكنند، ممكن است احساس 

تشنگى بيش از حد بوجود آيد. همچنين ممكن است مصرف برخى از داروها 
ــرطان يا عادت هاى زندگى  ــا روش هاى درمانى مانند رژيم هاى درمانى س ي
ــته باشند. ساير علائم  ــكى دهان نقش داش همچون مصرف دخانيات در خش
ــاس و مشكل در جويدن  ــامل بوى بد دهان، لثه هاى حس ــكى دهان ش خش

هستند.
باردارى

ــاس تشنگى يكى از آنهاست.  ــانه هاى مختلفى دارد و احس باردارى نش
ــه ماهه نخست باردارى، حجم خون افزايش پيدا مى كند كه در نتيجه  در س
ــوند ميزان مايع بيشترى توليد كنند و فرد دچار تكرر  كليه ها مجبور مى ش
ادرار مى شود. از دست دادن آب بدن باعث احساس تشنگى مى شود و لازم 

است ميزان آب از دست داده جايگزين شود.

5 حالت جسمى همراه با هشدار تشنگى

ــا  ب ــر  پس ــوزادان  ن روده  در  ــود  موج ــرى  باكت
ــتم عصبى و مهارت هاى شناختى و  شكل گيرى سيس
ــگاه  زبانى آن ها ارتباط دارد. در تحقيقات جديد دانش
ــد، نشان  آلبرتا كه بر روى بيش از 400 نوزاد انجام ش
ــترى از  ــاله اى كه ميزان بيش ــر بچه هاى يكس داد پس
باكتروئيد درون روده داشتند پس از گذشت يك سال 
ــرفته ترى داشتند،  ــناختى و زبانى پيش مهارت هاى ش

البته اين يافته ها تنها مختص پسر بچه ها بود.
ــگاه  ــور اطفال در دانش ــكى پروفس آنيتا كوژيرس
ــنين اوليه  ــر در س ــوزادان دخت ــد: ن ــا، مى گوي آلبرت
ــبت به  ــرى نس ــى بهت ــناختى و زبان ــاى ش مهارت ه
ــى باكترى هاى  ــر ها دارند، اما هنگامى كه به بررس پس
ــن اين باكترى ها و  ــم ارتباطى قوى بي روده مى پردازي
مهارت هاى شناختى و زبانى در پسر ها ديده مى شود.

ــاس اين گزارش؛ با توجه به داده ها دختر ها  براس

ــترى باكتروئيد در روده  ــزان بيش ــنين پايين مي در س
ــر ها و  ــت علت تفاوت ميان پس خود دارند و ممكن اس
دختر ها نيز همين باشد.محققان به رهبرى كوژيرسكى 
ــد باكترى هاى  ــتاديار بيان كردن و پيوش ماندهان اس
ــروه مختلف  ــه گ ــامل س موجود در مدفوع نوزادان ش
ــد سيستم عصبى  ــپس رش ــود، آن ها س باكترى مى ش
ــا نوزادان  ــد و دريافتند تنه ــى كردن ــوزادان را بررس ن
پسرى كه باكتروئيد دارند نشانه هايى از بهبود رشد در 

سيستم عصبى آنها موجود است.
ــكى، باكتروئيد ها يكى از معدود  به گفته  كوژيرس
باكترى هايى هستند كه متابوليتى به نام اسفنگوليپيد 
توليد مى كنند، متابوليت به تركيبات واسطه يا محصول 
ــوخت و ساز سلول گفته مى شود كه اسفنگوليپيد ها  س
نقش مهمى در شكل گيرى و ساختار سلول هاى عصبى 
ــترى از  مغز ايفا مى كنند.وى افزود: دريافت ميزان بيش
ــود اتصالات نورون ها در مغز  ــن ماده مى تواند به بهب اي
كودكان كمك كند و مهارت هاى شناختى و زبانى آنها 
ــزارين  ــا دهد.اين متخصص گفت: س ــدت ارتق را به ش
ــن رفتن اين نوع  ــت كه باعث از بي يكى از عواملى اس
ــود و عواملى كه تاثير مثبتى بر اين  از باكترى ها مى ش
باكترى ها دارند شامل شيردهى، داشتن رژيم غذايى با 

فيبر بالا و قرار گرفتن در طبيعت است.

شكل گيرى مهارت هاى شناختى و زبانى كودكان با باكترى 

ــدد گفت:  ــاى غ ــص بيمارى ه ــوق تخص ــك ف ي
ــن باردارى،  ــد و ديابت قبل و حي ــدم درمان تيروئي ع
ــن  ــى در جني ــروز بيمارى هاي ــه ب ــر ب ــد منج مى توان

شود.
ــص بيمارى هاى غدد و  ــدى، فوق تخص پوپك اس
ــزان قند  مادر در  ــم اظهار كرد: زمانى كه مي متابوليس
ــش پيدا مى كند،  ــوم باردارى افزاي ــه ماهه دوم يا س س

ــد. حدود 50 درصد از  ــت باردارى به وجود مى آي دياب
ــده اند، ممكن است  مادرانى كه دچار ديابت باردارى ش
ــوند، در نتيجه بايد شش هفته  بعد از زايمان، ديابتى ش
ــال ميزان قند خونشان  ــپس هر س پس از زايمان و س

بررسى شود.
اسدى افزود: سابقه قبلى ديابت باردارى، تخمدان 
ــابقه خانوادگى مثبت ديابت، سابقه  ــتيك، س پلى كيس

ــادر در دوران  ــن بالاى م ــت و س ــتن جنين درش داش
ــتند كه احتمال ديابت باردارى را  باردارى؛ عواملى هس

افزايش مى دهند.
ــع  ــش ماي ــان زودرس، افزاي ــه داد: زايم وى ادام
ــى و پره  ــاردارى (اكلامپس ــموميت ب آمينيوتيك، مس
ــن، افزايش  ــقط جني ــى)، افزايش احتمال س اكلامپس
ــن (ماكروزومى) و  ــى جني ــد داخل رحم احتمال رش

ــادرزادى، افزايش وزن و يا افت  ــروز ناهنجارى هاى م ب
ــگام تولد؛ از عوارض ديابت باردارى  قند خون نوزاد هن

هستند.
ــم  اين فوق تخصص بيمارى هاى غدد و متابوليس
گفت: تشخيص به موقع و درمان هاى لازم براى ديابت 
ــوارض ناگوار آن براى مادر و  باردارى و جلوگيرى از ع

جنين ضرورى است.

تشخيص و درمان ديابت قبل و حين باردارى ضرورى است

ــت كه  ــيدان اس ــوه حاوى تركيبات آنتى اكس قه
ــاب دارد و مى تواند خطر ابتلا به كرونا  خواص ضدالته
را كاهش دهد؛ بررسى ها نشان مى دهد كه مصرف آن 
ــر ابتلا به ذات الريه  ــن موجب كاهش خط در افراد مس

مى شود.
ــوابق 40 هزار  ــن تحقيق با تجزيه  و تحليل س اي
ــكى  ــى كه در بانك اطلاعات پزش ــال بريتانياي بزرگس
ــت، رابطه بين  ــور ثبت شده اس (Biobank) آن كش
رژيم غذايى افراد و ابتلا به كوويد19 را بررسى كردند.

از جمله عواملى كه در اين پژوهش بررسى شده است، 
مى توان به مصرف روزانه قهوه، چاى، ماهى هاى چرب، 
ــت فرآورى شده، گوشت قرمز و ميوه و سبزيجات  گوش
ــاره كرد. با توجه به اين نكات و آمار به دست آمده از  اش
ــوابق موجود در بانك اطلاعاتى كه  تجزيه  و تحليل س
ــت،  حاكى از كاهش 10 درصدى خطر ابتلا به كروناس
ــت كم يك فنجان قهوه در روز،  درصورت نوشيدن دس
ــه محافظت از  ــگران قابليت اين ماده در زمين پژوهش
ــى بيشتر در اين  ــتم ايمنى را تاييد كرده و بررس سيس

زمينه را ضرورى دانسته اند.
ــه  ــيدند ك ــه رس ــن نتيج ــه اي ــگران ب پژوهش
ــبزيجات (پخته يا خام، به استثناى  ــتر س مصرف بيش
ــلا به كوويد19  ــيب زمينى) به طور روزانه، خطر ابت س

ــتفاده  ــاس اين پژوهش، اس ــش مى دهد.براس را كاه
ــده (مانند سوسيس و  ــت هاى فرآورى ش دائم از گوش
ــده روزانه،  ــدازه نزديك به نيم وع ــاس) حتى به ان كالب
ــرد، درحالى كه مصرف  ــر ابتلا به كرونا را بالا مى ب خط
ــده) در اين زمينه تاثيرى  گوشت قرمز (غيرفرآورى ش

ندارد.
در اين پژوهش آمده است: نتايج ما از اين فرضيه 
ــه اى جنبه هاى  ــل تغذي ــد كه عوام ــتيبانى مى كن پش
ــدن و در نتيجه ميزان  ــتم ايمنى ب ــى از سيس متفاوت
ــت ابتلا به كوويد19 را تحت تاثير قرار مى دهند؛  قابلي
ــى رفتار هاى تغذيه اى  ــويق به رعايت برخ بنابراين تش
ــتفاده  ــبزيجات و كاهش اس (مانند افزايش مصرف س
ــده) مى تواند به رهنمود هاى  از گوشت هاى فرآورى ش

حفاظتى دربرابر كوويد19 اضافه شود.

كرونا را با يك فنجان قهوه از خودتان درو كنيد


