
گروه تغذیه و سلامت -  هوس های 
غذایی بسیار رایج هستند. نادیده گرفتن آنها 
دشوار است و به طور معمول از طریق تمایل 
شــدید یا فوری به مصرف نوع خاصی از 
خوراکی آشکار می شوند، اگرچه خوراکی 
مــورد نظر از فردی بــه فرد دیگر متفاوت 
خواهــد بود. هوس های غذایی می توانند 
به واسطه عوامل مختلفی - چه جسمانی و 
چه روانی - شکل بگیرند. در برخی موارد، 
آنها ممکن اســت نشانه ای از یک بیماری 

زمینه ای باشند و نباید نادیده گرفته شوند.
دلایــل احتمالی هــوس های 

غذایی
هوس هــای غذایی مــی توانند به 
واسطه عوامل مختلفی شکل بگیرند که به 
طور معمول به دو دسته اصلی جسمانی و 

روانی تقسیم شود.
دلایل جسمانی

بی تعادلی هــای لپتین و گرلین. بی 
تعادلــی در ســطوح این هورمــون ها که 
مســئول سیری و گرسنگی هستند ممکن 
اســت موجب بروز هوس های غذایی در 

برخی افراد شود.
بــارداری:  تغییرات هورمونی طی 
دوران بارداری ممکن است بر گیرنده های 
بویایی و چشایی انسان تاثیرگذار بوده و این 
موجب تجربه هوس های غذایی شدیدتر 

شود.
کمبود خواب: خواب بیش از حد کم 
یا بی کیفیت می تواند در سطوح هورمون 
های مســئول تنظیم گرســنگی، سیری و 
چرخه های خواب-بیداری اختلال ایجاد 
کرده و احتمال مواجهه با هوس های غذایی 
شدید، به ویژه هنگام شب را افزایش دهد.

رژیــم غذایی محــروم از مواد 
مغــذی:  برخی مواد مغذی مانند پروتئین 
و فیبر می توانند به احســاس سیری کمک 
کنند. یک رژیم غذایی با محتوای کم از این 
مواد مغذی ممکن است موجب احساس 
گرسنگی یا تجربه هوس های غذایی شود، 

حتــی اگر به میزان کافی کالری مصرف 
کرده باشید.

ن  ســیو تا ر ا هید
ضعیف: مصــرف ناکافی 

مایعات می تواند احساس گرسنگی 
یا هوس های غذایی را در برخی افراد 

تشدید کند.
جمعیت باکتــری روده بزرگ: 

برخی شواهد نشان می دهند که نوع باکتری 
های موجود در روده بزرگ ممکن است بر 
تکرر و نوع هوس های غذایی که فرد تجربه 
می کند، تاثیرگذار باشــد. با این وجود، به 
پژوهش های بیشــتر برای تایید این پیوند 

نیاز است.
فعالیــت بدنی: افزایش ســطح 
فعالیت بدن حتی اگــر از طریق پیاده‌روی 
باشــد، ممکن است به کاهش هوس های 
غذایی کمک کند. به همین ترتیب، تحرک 
کم ممکن اســت دلیلی برای تجربه هوس 

های غذایی بیشتر باشد.
غذاهای بســیار فرآوری شده. 
برخی شــواهد نشان می دهند که غذاهای 
بسیار فرآوری شده سرشار از چربی و شکر 
افزوده ممکن است موجب علائم شبیه به 
اعتیاد شــده و احتمــال تجربه هوس های 

غذایی را افزایش دهند.
تکرر مصرف غذاهایی که هوس می 
کنید. مصرف کمتــر غذایی که هوس می 
کنید ممکن اســت در کاهش تجربه هوس 

مصرف این غذای خاص موثر باشد.
دلایل روانی

استرس: استرس می تواند سطوح 
هورمون کورتیزول را در بدن افزایش دهد. 
ســطوح بالای کورتیزول ممکن اســت با 
گرســنگی، هوس های غذایی و احتمال 
بیشتر رفتارهای استرسی یا پرخوری مرتبط 

باشد.
برخی  فرد:  شــخصیت 
شواهد نشــان می دهند احتمال 
تجربه هوس هــای غذایی در 

افرادی که از روی انگیزه آنی کاری را انجام 
می دهند، ممکن است بیشتر باشد.

زمینه غذا خوردن: مغز شــما می 
تواند مصرف یک غذای خاص را به زمینه 
ای خــاص پیوند دهد. به عنوان مثال، پاپ 

کورن و فیلم.
وضع روانی فرد: خلق و خوهای 
خاص ممکن اســت محرکی برای هوس 
های غذایی باشــند. به عنوان مثال، خلق و 
خوی منفی به نظر می رسد هوس خوردن 
غذاهایی که سریع و راحت آماده می شوند 
و بــه طور معمول حــاوی ترکیبات مضر 

هستند را افزایش می دهد.
آیا هوس های غذایی نشانه ای 

از کمبود مواد مغذی هستند؟
این باور عمومی وجود دارد که هوس 
های غذایی نشانه ای از کمبود مواد مغذی 
خاص در بدن هستند. در بیشتر موارد، این 
نظریه فعلا به چند دلیل از پشتیبانی علمی 

برخوردار نیست.
به عنوان مثال، هوس غذاهای شــور 
در برخی موارد به واســطه کمبود ســدیم 
شکل می گیرد. با این وجود، بیشتر افرادی 
که با هوس مصرف غذاهای شــور مواجه 
می شــوند با کمبود این ماده مغذی مواجه 

نیستند.
افزون بر این، بر اساس نظریه کمبود 
مواد مغذی، انتظار می رود که بیشتر هوس 
های غذایی برای خوراکی های 
سرشار از مواد مغذی و کمتر 
فرآوری شده مانند میوه ها، 
سبزیجات، غلات کامل یا 

حبوبات شکل بگیرند.
امــا در واقعیت، بیشــتر هوس های 
غذایی به ســمت غذاهایی با ارزش غذایی 
کم ماننــد خوراکی های فرآوری شــده 
سرشار از چربی، شکر یا نمک تمایل دارند.

افزون بر این، پژوهش ها نشــان می 
دهنــد که مــردان و زنان بــه طور معمول 
هوس های غذایی متفاوتی دارند. به عنوان 
مثال، زنان احتمال بیشتری هوس خوردن 
خوراکی هایی با طعم شیرین داشته باشند، 
در شــرایطی کــه احتمــال تجربه هوس 
غذاهای خوش عطــر و طعم برای مردان 

بیشتر است.
اما شــواهد اندکی وجــود دارند که 
نشــان می دهند زنان با کمبود مواد مغذی 
که احتمال بیشتری دارد در غذاهای شیرین 
وجود داشــته باشند یا مردان با کمبود مواد 
مغــذی که در غذاهای خوش عطر و طعم 

وجود دارند، مواجه باشند.
در نهایت، پژوهش ها نشان می دهند 
کــه هر چه یک خوراکــی خاص را کمتر 
بخوریــد، احتمال کمتری وجود دارد که با 

هوس خوردن آن مواجه شوید.
شرایط در مورد هوس مصرف 

اقلام غیرغذایی چگونه است؟
اگرچه هوس های غذایی بعید است 
که نشــانه ای از کمبود مواد مغذی باشند، 
هوس مصرف اقلام غیرغذایی ممکن است 

این گونه باشد.
یک نمونه در این زمینه اختلال پیکا 
اســت که می تواند موجب هوس مصرف 
اقلام غیرغذایی مانند خاک، مواد شــوینده 

و یخ در افراد شود.
پیکا بیشــتر در کودکان و زنان باردار 
رخ مــی دهد و دلیل دقیــق بروز آن هنوز 

مشخص نشده است.
با این وجود، مطالعات نشان داده اند 
کــه افراد مبتلا به پیکا اغلب با کمبود آهن، 

کلسیم، یا روی مواجه هستند.
هوس مصرف اقلام غیرغذایی 
اغلب با مصرف مکمل ها برای تامین 
مواد مغذی مورد نیاز برطرف می 
شــود.البته تمام موارد پیکا 
ممکن است با مصرف مکمل 
ها برطرف نشوند. از این رو، به 
پژوهش های بیشتر برای تعیین 
نقش دقیق کمبود مواد مغذی در 

این زمینه نیاز است.  
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بهداشت و سلامت

اگر دیابت دارید اینگونه مراقب سلامت پاهای خود باشید
گروه تغذیه و سلامت - مراقبت از 
پاهــا موضوع مهمی در بین بیماران مبتلا 
به دیابت است. می‌توانیم از آسیب‌هایی 
که ممکن اســت به پاها برسد جلوگیری 
می‌کنید. اگر دیابــت دارید باید مراقب 

رژیم غذایی و قند خون خود باشید. 
دیابت می‌تواند بر تمام ارگان‌های 
بدن اثــر گذارد. یکی از حســاس‌ترین 
ارگان‌هایــی کــه این بیماری بــر آن اثر 

مستقیم می‌گذارد پا است.
علت اثرگذاری دیابت بر پا

مشــکلات پا یکــی از رایج‌ترین 
مشــکلاتی اســت که دیابت درســت 
می‌کند. دیابت بر اعصاب و گردش خون 
در ارگان پــا اثر منفــی می‌گذارد و آن را 
مریض می‌کند. پا اولین ارگانی است که 

دیابت کنترل نشده بر آن اثر می‌گذارد.
نوروپاتی چیست؟

عصب شناســان می‌گویند: »تا ۵۰ 
درصــد از افــراد مبتلا بــه دیابت دچار 
نوروپاتی محیطی می‌شوند«. دکتر پروتی 
می‌گوید: »نوروپاتی وضعیتی اســت که 
در آن آســیب عصبــی رخ می‌دهد زیرا 
ســطح قند خون بیش از حد بالا است«. 
قند خون کنترل نشده، موجب اختلال در 
فرستادن سیگنال‌های عصبی می‌شود. از 
هــر ۳ بیمار دیابتی ۱ نفر دچار نوروپاتی 

در ناحیه‌ی پا می‌شود.
شریان محیطی بدن

دکتر بــل توضیح می‌دهــد: »بالا 
رفتــن قند خــون باعث التهــاب مزمن 
درون شــریان‌های بدن می‌شود که منجر 

به تشــکیل پلاک و کاهش جریان خون 
بــه دلیل تنگ شــدن یا انســداد رگ‌ها 
می‌شود«. هنگامی که این اتفاق در خارج 
از عروق قلبی رخ دهد، و به خصوص در 
اندام‌های پایین که به آن بیماری شریانی 

محیطی گفته می‌شود.
علائم آسیب دیابت به پا

۱. بی حســی یا ناتوانی، احساس 
درد یا دمای بالا در پا

۲. ســوزش یا احســاس گز کردن 
در پا

۳. درد یا گرفتگی در پا
۴. افزایش حساسیت به لمس

۵. احساس سنگینی در پا
۶. مســایل پوســتی مانند خشکی 

پوست یا قارچ در ناخن

۷. تاول‌های دیابتی
۸. زخم در پا

۹. عفونت
۱۰. تغییر شکل در ظاهر پا

۱۱. شکســتگی خود به خودی در 
ناحیه‌ی پا

جلوگیــری از مشــکلات پــا در 
بیماران دیابتی

۱. اســتفاده از رژیم‌های غذایی و 
کنترل قند خون

۲.  کفش‌های راحت بپوشید
۳. پا برهنه راه نروید

۴. حداقل ۲ بار در روز پاهای خود 
را بشویید و دقت کنید که تغییری در آنها 

ایجاد نشده باشد
۵. ورزش کنید

دانستنی‌هایی
 درباره هوس‌های غذایی

   خواب بیش از حد کم یا بی کیفیت می تواند در ســطوح هورمون های مســئول تنظیم گرسنگی، سیری و چرخه های خواب-بیداری اختلال ایجاد 
کرده و احتمال مواجهه با هوس های غذایی شدید، به ویژه هنگام شب را افزایش دهد.

نان سبوس‌دار را دریابید
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصص تغذیه گفــت: باید حداقل ۵۰ 
درصد از نان و غلات مصرفی روزانه خود 

را سبوس‌دار انتخاب کنیم.
فریبا کوهدانی استاد دانشکده علوم 
تغذیــه و رژیم شناســی دانشــگاه علوم 
پزشــکی تهران و متخصص تغذیه درباره 
اهمیت نان در سفره غذایی خانوار‌ها اظهار 
کرد: نــان یکی از اقــام اصلی مصرفی 
خانوار‌های ایرانی است، نان و برنج غذای 
اساسی ما را تشــکیل می‌دهند. افراد باید 
حداقل ۵۰ درصد از نان و غلات مصرفی 

خود را سبوس‌دار انتخاب کنند.
او دربــاره فواید ســبوس بیان کرد: 
سبوس در پیشگیری از بروز بیماری‌هایی 
همچــون اختلالات قلبی و عروقی، انواع 
ســرطان‌ها، دیابت، چاقی و مشــکلات 
گوارشی مانند یبوست نقش دارد. مصرف 
ســبوس به کاهش وزن و تنظیم چربی و 

فشار خون هم کمک می‌کند.
این اســتاد دانشکده علوم تغذیه و 
رژیم شناسی دانشگاه علوم پزشکی تهران 

افزود: یکی از معیار‌های کیفیت نان‌ها این 
است که در تهیه آن‌ها از آرد کامل استفاده 

شده باشد. آرد کامل، آردی است که کم 
ســبوس‌گیری شــده باشد. غلاتی 
مانند گندم از ۲ پوسته سخت و نرم 
تشکیل شــده‌اند که پوسته سخت 

حاوی مقادیر بالایی از مواد سلولزی 
است و پوسته نرمی که روی غلات 
را می‌پوشــاند سرشار از مواد مغذی 

 ،B مختلف مانند انواع ویتامین‌های گروه

آهن، منیزیم، کلسیم و فسفر است، بنابراین 
با ســبوس‌گیری آرد، بخــش عمده مواد 

مغذی آن از دست می‌رود.
کوهدانی تاکید کــرد: به دلیل اینکه 
در مرحله ســبوس‌گیری آرد، بخشــی از 
ویتامین‌ها و املاح آن از دســت می‌رود، 
برخی کشور‌ها از آرد‌های غنی‌سازی شده 
در تهیه نان استفاده می‌کنند که در کشور ما 
غنی‌سازی آرد‌ها از نظر آهن و اسید فولیک 

انجام می‌شود.
او تصریح کرد: نانوایان باید در مرحله 
فرآوری آرد، میزان ســبوس‌گیری از آن را 
به حداقل برســانند. پوسته سخت غلات، 
حاوی فیبر‌های نامحلول اســت. سبوسی 
کــه در هنگام پختن نــان در نانوایی‌ها به 

آرد اضافه می‌شــود، حاوی 

مقادیر زیادی مواد سلولزی است.
این استاد دانشــکده علوم تغذیه و 
رژیم شناسی دانشگاه علوم پزشکی تهران 
گفت: اســید فیتیک موجود در سبوس از 
جــذب املاح معدنی گنــدم مانند آهن و 
کلســیم جلوگیری می‌کند، اما وقتی‌ که از 
آرد کامــل در تهیه نان اســتفاده و این آرد 
در مرحله پختن نان تخمیر می‌شــود، در 
طــول این فرآیند اســید فیتیک به حالت 
محلــول در می‌آید، بنابراین اثر مخربی که 
بر جذب املاح معدنی گندم دارد، کاهش 

پیدا می‌کند.
کوهدانــی از احتمــال آلودگــی 
سبوس‌ها در شــرایط نگهداری بد آن‌ها 
خبر داد و گفت: ســبوس حاوی املاح ۲ 
ظرفیتی )فلزات سنگین( است که از جمله 
این فلز‌ها می‌توان به سرب، کادمیوم و جیوه 

اشاره کرد که در مرحله فرآوری آرد، میزان 
این فلزات کاهش پیدا می‌کند، نانوایان بهتر 
اســت که در تهیه نان از آرد‌های با درصد 
ســبوس‌گیری کم اســتفاده و از افزودن 
سبوس به آرد هنگام پخت نان خودداری 
کنند، بنابراین مســئولانی که تهیه و توزیع 
آرد نانوایی‌هــا نقش دارنــد، باید به این 

موضوع توجه کنند.
ایرانیان، منابــع کافی فیبر را 

استفاده نمی‌کنند
او بیان کرد: درصد بالایی از ایرانیان 
منابع کافی فیبر را اســتفاده نمی‌کنند که از 
جمله این منابع می‌توان، انواع ســبزی‌ها، 
میوه‌هــا، حبوبات و غلات کامل را نام برد 
همچنین دانه‌های کامل جو، گندم، بلغور، 
نان‌های تهیه شــده از آرد‌های کامل و پاپ 
کورن )ذرت بو داده تهیه شده با مقادیر کم 
روغن و نمک( از دیگر گزینه‌های غذایی 

سرشار از فیبر هستند.
این استاد دانشــکده علوم تغذیه و 
رژیم شناسی افزود: افرادی که به هر علتی 
از منابع کافی فیبر بی‌بهره هستند باید از 
فیبر‌های استاندارد، تایید شده وزارت 
بهداشــت و با بســته‌بندی مناســب 

استفاده کنند.
کوهدانــی رعایــت اعتدال در 
مصرف فیبر‌های استاندارد موجود 
در بــازار را ضــروری دانســت و 
یــادآوری کرد: اســتفاده زیاد از 
این فیبر‌ها در بروز مشــکلات 
گوارشی مانند اسهال و کاهش جذب 

املاح و برخی مواد مغذی موثر است.

دلیل خستگی و تنگی نفس دائمی بهبود یافتگان از کرونا
گــروه تغذیــه و ســامت -  
دانشــمندان اعلام کردنــد دو علامت 
خستگی و تنگی نفس به طور گسترده 
در بهبــود یافتــگان از کووید ۱۹ دیده 

می‌شود.
با گذشت ماه‌ها از شیوع ویروس 
کرونا در جهــان و ناتوانی دولت‌ها در 
مهــار آن، نگرانی‌ها دربــاره آینده این 
همــه گیری افزایش یافته اســت. تنها 
راهکاری کــه در حال حاضر دولت‌ها 
به آن متوســل شده اند شناسایی علائم 
بیماری و آگاه ســازی مردم نســبت به 
آن اســت. از آنجا کــه هنوز راه درمانی 
قطعی بــرای کووید ۱۹ یافت نشــده 
است، متخصصان می‌گویند پیشگیری 
شاید بتواند از شدت شیوع این ویروس 
در جامعه بکاهد. تب، سرفه‌های خشک 
و مداوم، خستگی و بی حالی، از دست 
دادن حس بویایی و چشــایی، بثورات 
پوستی و اسهال از رایج‌ترین علائم ابتلا 

به کووید ۱۹ است.
دانشمندان می‌گویند کمبود سطح 
اکسیژن خون یکی از علائم و نشانه‌های 
هشــدار آمیز در میان بیماران کرونایی 
اســت. در این حالت فــرد باید تحت 
نظر پزشــک در بیمارستان بستری و از 
دستگاه تنفس مصنوعی استفاده کند. با 
این حال، شواهد نشان داده است حتی 
در افــراد بهبود یافتــه نیز تنگی نفس و 
کاهش ســطح اکســیژن خــون دیده 

می‌شود.
ایتالیایی  دانشــمندان  تحقیقات 
نشــان داده اســت تنگی نفس در حال 

تبدیل شــدن بــه یکی از 
عــوارض بلند مدت 

می‌شــود.  کرونــا 

شــواهد نشان می‌دهد بیماران کرونایی 
پیش از بازگشــت به زندگی معمولی، 
برای هفته‌ها به دستگاه تنفس مصنوعی 

نیاز دارند.
در کنار تنگی نفس، خستگی و بی 
حالی یکی از رایج‌ترین علائمی اســت 
که بهبودیافتگان از ویروس کرونا برای 
مدت‌ها از آن رنج می‌برند. دانشــمندان 
می‌گویند حتی در کسانی که به کرونای 
ملایم مبتلا شــده اند نیز خستگی و بی 
حالی به طور گســترده پس از بهبودی 

مشاهده می‌شود.
با این حال ســوالی که دانشمندان 
مطــرح می‌کنند این اســت کــه چرا 
خستگی و تنگی نفس در بهبود یافتگان 
از کرونا به طور گسترده دیده می‌شود؟

دانشــمندان می‌گوینــد به واقع 
نمی‌توان هیــچ دلیل قطعی برای وقوع 
همزمــان ایــن دو علائــم در بیماران 
کرونایی تشریح کرد. مدت زمان زیادی 
از همــه گیــری کوویــد ۱۹ در جهان 
نمی‌گــذرد، از همین رو ابعاد زیادی از 
رفتار ویروس همچنان ناشناخته است. 
با این حال، ما می‌دانیم که ویروس کرونا 
می‌تواند به صورت بلند مدت به سیستم 
تنفسی انسان شامل ریه‌ها و قفسه سینه 
حمله کند. این اتفاق به طور همزمان با 
تضعیف سیستم ایمنی بدن رخ می‌دهد.

کوویــد ۱۹ می‌توانــد به راحتی 
به ســلول‌های دیــواره ریه حمله کرده 
و باعث نابودی آن‌ها شــود. این اتفاق 
حتــی می‌تواند ریه‌هــا را زخم کند. در 
نتیجه فرد دچار مشکلات تنفسی شده 
و احتمال آســیب پذیریش در 
برابر عوامل بیماری زا بالا 

می‌رود. تحقیقات دانشمندان نشان داده 
اســت حتی در افرادی که به طور کامل 
دوره ریکاوری را طی کرده اند عوارض 
بلند مدت کرونا در ریه می‌تواند منجر به 
عواقب وحشتناک و جدی مانند "فیبروز 

ریه" شود.
فیبــروز ریه به ضخیم و ســفت 
شــدن بافت شش‌ها اطلاق می‌شود که 
همین امر منجر به از بین رفتن عملکرد 
طبیعی ریه‌ها می‌شود. هر چه فیبروز ریه 
حادتر و شــدیدتر باشد، بیمار از تنگی 
نفس شــدیدتری رنج خواهد برد، زیرا 
عبور اکسیژن در جریان خون سخت و 
دشوار می‌شود. در این حالت فرد دچار 
عوارضی مانند تنگی نفس، ســرفه‌های 
خشــک، خســتگی، درد عضلانی و 

مفاصل خواهد شد.
دانشمندان می‌گویند علائم فیبروز 
ریه می‌تواند منجر به برهم خوردن روند 
تنفس عادی فرد و کاهش محســوس 
سطح اکســیژن خون شود. متخصصان 
تاکید دارند بیمارانی که دچار این حالت 
شــده اند باید به طور کوتــاه مدت از 
دستگاه تنفس مصنوعی استفاده کنند تا 
روند تنفس آن‌ها به حالت عادی گذشته 

بازگردد.
تحقیقات نشــان داده است تنگی 
نفس و خســتگی یکی از دلایل رایجی 
اســت که بهبودیافتــگان از کرونا فارغ 
از شــدت بیماری نمی‌توانند به زندگی 
عادی گذشته خود بازگردند. برای برخی 
افراد شدت تکثیر ویروس بخصوص در 
روز‌های نخست بیماری در این مسئله 
تاثیرگذار اســت. تکثیر ویروس کرونا 
می‌تواند منجر به پیر شــدن سلول‌ها و 
نیز کاهش روند ریکاوری بدن شــود. 
همچنیــن التهابی که کووید ۱۹ در بدن 
ایجاد می‌کند حتی ماه‌ها پس از بهبودی 
نیز می‌تواند برای فرد ایجاد مشکل کند. 
دانشــمندان نگران هستند تغییر سطح 
اکســیژن بدن منجر به علائم شدیدی 
مانند کاهش اکســیژن خون و 

نفس نفس زدن فرد شود.

بهبودیافتــگان از کرونا چه 
اقداماتی را باید انجام دهند؟

متخصصان توصیه می‌کنند افراد 
در زمان همه گیری ویروس کرونا اقدام 
به تمرین نفس کشــیدن صحیح کنند. 
بــرای مثال تمرین آســانا )Asana( و 
داشــتن رژیم غذایی سالم می‌تواند در 
تقویت سیستم تنفسی تاثیرگذار باشد. 
در روز‌های نخســت بهبودی از کرونا 
بهتر اســت از انجام ورزش ســنگین و 
تحرک زیاد که می‌تواند شــما را خسته 
کند، اجتناب کنید. بســیار مهم است که 
بتوانید خود را به شرایط پیش از بیماری 
بازگردانیــد، اما نباید بــا عجله کردن 

شرایط را برای خود سخت کنید.
باید این نکته را به یاد داشته باشید 
که بدن بهبود یافتــگان از کووید ۱۹ به 
اســتراحت نیاز مبــرم و حیاتی دارد. از 
خود مراقبــت کنید و رژیم غذایی غنی 
داشته باشــید. تحقیقات نشان می‌دهد 
بســیاری از مواد غذایی مانند میوه ها، 
ســبزیجات، چربی‌های مفیــد و مواد 
پروتئینی می‌توانند با کاهش التهاب در 
بدن، افزایش عملکرد سیســتم ایمنی، 
ارتقای ســامتی و رساندن انرژی مورد 
نیاز به بدن باعث بهبود روند ریکاوری 

پس از بیماری کرونا شود.
برگ‌هــای  دارای  ســبزیجات 
ســبز مانند کلم پیچ، اسفناج و خانواده 
سبزی خوردن سرشــار از مواد مغذی 
و ضدالتهــاب هســتند. مصــرف این 
مواد غذایی می‌تواند باعث بهتر شــدن 
عملکرد سیستم ایمنی بدن شده و فرآیند 

ترمیم زخم را بهبود ببخشد.
مصرف پروتئیــن را در این دوره 
نبایــد فراموش کرد. مرکز توانبخشــی 
بیمــاران آمریــکا اعلام کرده اســت 
انســان‌ها در فرآیند ریــکاوری پس از 
بیماری نیازمنــد ۵/۱ تا ۲ گرم پروتئین 
بــه ازای هر یک کیلوگــرم از وزن بدن 
خود هســتند. برای مثال یک فرد که ۶۸ 
کیلوگرم وزن دارد در فرآیند ریکاوری 
نیازمند ۱۰۵ تا ۱۳۵ گرم پروتئین است. 
یک تخم مرغ ۵۰ گرمی می‌تواند معادل 
۶ گرم نیاز بدن به پروتئین روزانه را تامین 
کند. مصرف تخم مرغ کامل )شامل زرده 
 ،۱۲ B و A و سفیده( سرشار از ویتامین
روی، آهن و ســلنیوم است که همگی 
نقش مهمی در سیستم ایمنی بدن دارند.

متخصصــان تاکیــد دارند توجه 
به دوره پســاکرونایی در بهبودیافتگان 
به انــدازه دوره بیمــاری اهمیت دارد. 
اولویت نخســت بهبودیافتگان نداشتن 
عجله برای بازگشت به زندگی پیشین و 
نیز پیروی کردن از توصیه‌های پزشکی 

در طول دوره ریکاوری است.
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