
زنانبیشترازمردانبهاماسمبتلامیشوند
گــروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصص مغز و اعصــاب گفت: ام اس 
یک بیماری خود ایمنی محسوب می شود 
که احتمــال ابتلای زنان بــه آن دو برابر 

مردان است.
احســان شریف پور متخصص مغز 
و اعصاب و عضو هیئت علمی دانشــگاه 
علوم پزشکی قم در خصوص بیماری ام 
اس اظهار کرد: ام اس،  بیماری اســت که 
به دلیل واکنش نا بجای سیستم ایمنی بدن 
سیستم عصبی مرکزی )مغز و نخاع( مورد 
حمله و آســیب قرار می گیرد و به تدریج 
منجر به ایجاد پلاک های متعدد در سیستم 

عصبی مرکزی می شود.
او افــزود: بیماری ام اس را می توان 
به دو دســته عود کننده )فروکش کننده( 
و پیش رونده تقســیم کرد کــه نوع اول 
این بیماری بســیار شایع تر است، اما نکته 
قابل توجه این اســت که تا به امروز علت 
اصلی بروز این بیماری مشــخص نشده 
است، تحقیقات انجام شده نشان می دهد 
این بیماری یک واکنش ایمنی نادرســت 
در سیســتم عصــب مرکزی اســت که 
سلول های ایمنی بدن به جای دفاع از بدن 

به سمت بافت های مغز حرکت می کنند و 
غلاف میلین در رشــته های عصبی مغز را 

مورد حمله قرار می دهند.
این متخصص مغز و اعصاب درباره 
علائم بیمــاری ام اس گفت: این بیماری 
معمــولاً بــا علائمی مانند تــاری دید به 
دلیل آســیب عصب های بینایی، احساس 
ضعف و خســتگی شــدید، اختلالات 
حسی_حرکتی و عدم تعادل بروز می یابد 
که متاسفانه خانم ها دو برابر بیشتر نسبت 

به آقایان دچار این بیماری می شوند.
شــریف پور بیان کرد: بیماران مبتلا 
بــه ام اس  باید توجه داشــته باشــند که 
مشــکلات و فشــار های عصبی موجب 
تشدید حملات  این بیماری خواهد شد. 
همانطــور کــه گفته شــد علت و 
درمان قطعی بیماری مشــخص نیست، 
اما در ســال های اخیر دارو های بسیاری 
برای جلوگیری از پیشــرفت و کنترل این 
بیماری مورد تاییــد مراجع معتبر علمی 
سراســر دنیا قرار گرفته است و نکته حائز 
اهمیت این اســت که اگر بیماری افراد به 
موقع تشــخیص داده شود و برای درمان 
اقدام کنند می توانند یک زندگی طبیعی و 

بدون مشکل داشته باشد.
او ادامه داد: باید توجه داشــت که 
اثر پیشگیری و کنترلی دارو های مصرفی 
بــرای ام اس۳۰ تا ۷۰ درصد خواهد بود 

که این میزان بسته به نوع 
مصرفــی  داروی 
متفــاوت اســت. 
هیچکدام از دارو ها 
اثــر صددرصدی 
نخواهند داشت، اما 

را  بیماری  می توانند 
کنتــرل کنند تا فرد یک 

زندگی عادی داشته باشد.
ایــن متخصــص مغــز 
انجــام  افــزود:  اعصــاب  و 
ورزش هایــی از قبیــل یوگا، 
ورزش هــای آبــی و تعادلی 
می توانــد زمان رســیدن به 
ناتوانی جســمی را در کنار 
مصرف دارو ها بطور قابل 

توجهی به تاخیر بیندازد.
شــریفی پــور بیان 

کرد: بــرای مبتلایان به ام اس 
رژیــم غذایی خاصی وجود ندارد، 

امــا غذا های حاوی ویتامیــن D و آنتی 
اکسیدان ها نقش کنترلی برای این بیماری 
دارند و از پیشــرفت هر چه بیشــتر این 

بیماری جلوگیری می کنند.
او یادآوری کرد: باتوجه به شیوع و 
گسترش ویروس کرونا مبتلایان به ام اس 
باید بیشتر مراقب سلامتی خود باشند، 
زیرا برخی از دارو های مصرفی این 
افراد سبب تضعیف سیستم ایمنی 
بدن می شــود به همیــن خاطر در 
برابــر بیماری ها نســبت به دیگر 
افراد ضعیف تر و آســیب پذیر تر 

خواهند بود.

گروه تغذیه و ســامت - درخت 
زیتون سخاوتمندانه فواید زیادی را برای 
ما فراهــم می کند؛ از جملــه این فواید، 
روغن و میوه هایی است که برای سلامت 
بدن ما مهم هســتند، اما ما هنوز اسرار آن 
را به طور کامل نمی دانیم؛ بنابراین دانستن 
فوایــد زیتون برای درمــان بیماری های 
مختلف، پوست، رژیم غذایی و تسکین 

درد استخوان بسیار مهم است.
ارزش غذایی زیتون

یکــی از مزایای زیتون این اســت 
کــه سرشــار از مواد معدنــی لازم برای 
بدن مانند ســدیم، پتاسیم، کلسیم، آهن و 
فســفر و همچنین حاوی گوگرد، مس و 
ید اســت که بدن را در برابر بســیاری از 
بیماری ها مانند پوکی استخوان و کمبود 
آهــن محافظت می کند؛ عــلاوه بر این 
حاوی اسید های آمینه مهم در روند بهبود 

متابولیسم است.
ایــن میــوه همچنیــن حــاوی 
ویتامین های لازم برای بدنسازی، ویتامین 
B، ویتامین E و ویتامین A است که این 
ویتامین ها حاوی آنتی اکســیدان هستند 
و از رسوب ســموم در خون جلوگیری 
می کنند و بــه بهبود عملکرد کبد در دفع 
سموم کمک خواهند کرد. زیتون حاوی 
اســید اولئیک که یک اسید چرب است 
بوده و این اســید به محافظت از قلب در 
برابر بیماری کمک می کند،  زیرا ســطح 

کلسترول را در خون بهبود می بخشد.
فوایــد زیتــون بــرای حفظ 

سلامت قلب
زیتون ســطح کلســترول خوب 
HDL بدن را بهبود می بخشــد و سطح 
کلســترول مضر بدن، LDL را کاهش 
می دهد که این عمل باعث بهبود سلامت 
قلب شــده و از ایجــاد لخته جلوگیری 

می کند؛ زیــرا باعــث انعطاف 

پذیری عروق و رگ های خونی می شود.
فوایــد زیتون بــرای تقویت 

ایمنی
زیتون حاوی ویتامین A و E است 
که آنتی اکســیدان تولید می کند و سیستم 
ایمنی بدن را بــرای مبارزه با باکتری ها، 
میکروب هــا و مواد ســرطان زا تقویت 

می کند.
فوایــد زیتون بــرای درمان 

سرطان
زیتــون بــه مبــارزه با تشــکیل 
سلول های ســرطانی در بدن و مبارزه با 
بیماری های سرطانی مانند سرطان پستان 
کمک می کنــد؛ همچنین می توانید برای 
جلوگیری از بیماری های مختلف روغن 

زیتون را بر هر نقطه از بدن بمالید.
فواید زیتون در بهبود حافظه

زیتون حاوی ترکیبــات آلی به نام 
پلی فنول که آنتی اکســیدان است، بوده و 
باعث تحریک مواد موجود در مغز برای 
بهبود حافظه و مبارزه با آلزایمر می شود.

فواید زیتون بــرای مقابله با 
پرخوری

اســید های چرب غیر اشباع اساساً 
ترکیباتی هســتند که دیرهضم می شوند 
و هورمــون ســیری را در افراد تحریک 
می کنند کــه این ترکیبات شــامل کوله 
ســیتوکینین و کولــه سیســتوکینین می 
شــوند. همچنین با تحریک ماده ای به نام 
آدیپونکتین که به ســوزاندن چربی های 
جمع شــده در بدن کمک می کند در واقع 
خوردن یک قاشــق چای خوری روغن 
زیتون برابر با  سوزاندن ۴۵ واحد کالری 
است که از احساس گرسنگی می کاهد و 
افراد را به کاهش حجم وعده های غذایی 

خود ترغیب می کند.
فواید زیتون برای درمان کم 

خونی
زیتون منبع مهمی از آهن اســت و 
موجب درمان کم خونی می شود. خوردن 
یک چهارم قاشق زیتون برای افرادی که 
از کمبود آهن یا از کم خونی رنج می برند 

مفید است.
فواید زیتون برای پوست

زیتــون، چه به صــورت روغن و 
چه به صــورت مصــرف دانه های آن، 
برای بهبود وضعیت پوســت و پوشاندن 
عیوب آن بسیار مفید است؛ زیرا با تأمین 
ویتامین A و ویتامین E که ویتامین های 
حاوی آنتی اکسیدان هستند، به لطافت و 
مرطوب ســازی پوست کمک می کند و 
قابلیت ارتجاعی مورد نیاز را به پوســت 
می دهــد. همچنین ظهور چین و چروک 

و افتادگی پوست را به تأخیر می اندازد.
فواید زیتون برای مو

یــک مزیــت مهم روغــن زیتون 
برای مو این اســت که پوست سر را نرم 
و مرطوب می کنــد. این ماده همچنین با 
تغذیه مو به جلوگیری از شکســته شدن 
آن کمک می کند؛ زیرا مو را تغذیه می کند 
و موجب زیبایی، طراوت و درخشندگی 
آن می شود؛ بنابراین ماساژ روغن زیتون 
روی پوســت باعث شــادابی پوست و 

تحریک گردش خون در سر می شود.
فواید زیتون برای دســتگاه 

گوارش
خوردن زیتــون یا اضافــه کردن 

روغــن آن به غذا حرکــت آن در داخل 
روده را تســهیل کرده، هضم غذا را بهبود 
می بخشــد، به درمان یبوســت و سندرم 
روده تحریک پذیر کمک می کند و از نفخ 

شکم محافظت خواهد کرد.
فواید زیتون برای رژیم غذایی
زیتــون حاوی چربی های اشــباع 
نشــده اســت که به کاهش کلسترول در 
خون و ســوختن چربی ها کمک می کند 
کــه از دیگر مزایــای زیتون برای کاهش 

وزن و درمان چاقی هستند.
فواید زیتون برای سنگ کلیه

از آنجــا کــه زیتون حــاوی آنتی 
اکسیدان اســت برای دفع سموم از بدن 
و جلوگیری از تشــکیل سنگ کلیه موثر 

است.
فواید زیتون در بهبود بینایی

زیتون با بهبود شــبکیه و جلوگیری 
از بیمــاری در بهبود بینایی کمک می کند. 
همچنیــن از بیماری هایی مانند گلوکوم، 
تیرگــی لنز و تخریب ماکولا که چشــم 
را تحت تأثیر قــرار می دهند جلوگیری 

خواهد کرد.
فوایــد زیتون بــرای درمان 

آلرژی
زیتــون به بــدن کمــک می کند تا 
واکنش به هیستامین کاهش یابد و باعث 
واکنش های آلرژیک در بدن شود. زیتون 
حاوی آنتی اکســیدان هایی اســت که به 
عنوان ضد هیستامین و ضد التهاب عمل 

می کنند.
فواید زیتون در تســکین درد 

مفاصل
روغن زیتون به تســکین درد پوکی 
استخوان و مفاصل کمک می کند؛ بنابراین 
می توانیــد روغــن زیتون گــرم را روی 
بخشــی که درد می کند ماســاژ دهید و با 
اســتعمال منظم آن نتیجه بسیار خوبی را 

شاهد خواهید بود.
فواید زیتون برای بدن و قدرت 

باروری مردان
زیتون همچنین سیستم ایمنی بدن 
را تقویت کرده، قدرت باروری مردان را 
افزایش می دهد و قابلیت های جنســی را 

بهبود می بخشد.
موارد منع مصرف زیتون

مطالعات پزشــکی فوایــد زیتون 
را بــرای زنان باردار ثابت نکرده اســت؛ 
بنابراین توصیه می شــود از آن در موارد 

بارداری و شیردهی زیاد استفاده نشود.
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معجزه زیتون 
در درمان بسیاری از بیماری ها

  زیتون به عنوان یک میوه بسیار مفید شناخته شده است و در درمان بسیاری از بیماری ها معجزه می کند.

فوایدشگفتانگیزلیموبرایداشتن
خوابیخوش

گروه تغذیه و سامت -  لیمو به 
عنوان ماده ای با کاربرد های متعدد شناخته 
شده اما آنچه زیاد شناخته نشده است فواید 
ســلامتی آن در ارتباط با خواب، تنفس و 
سایر موارد اســت. یکی از عادات خوبی 
که می تواند هر شب پیش از خواب دنبال 
شود، قرار دادن برش های لیمو در بشقاب 

کنار تخت به دلیل مزایای بسیار آن است.
این مزایا عبارتند از: 

۱- تصفیــه هوا: بــدون نیاز به 
استفاده از هرگونه ماده شیمیایی یا سمی، 
با چند برش لیمــو در کنار تخت، هوای 
تمیزتــری دریافت خواهید کرد، زیرا این 
نــوع ماده خوراکی حــاوی توانایی پاک 

کنندگی بسیار قوی است.
۲- کیفیــت خــواب را بهبود 
ببخشــید: داشــتن هوای بهتر در اتاق 
خواب برای بهبود کیفیت خواب بســیار 
مهم است، زیرا تأثیر مثبتی در دفاع ایمنی 

بدن انسان دارد.

۳- تنفس را بهبود می بخشد: 
اگر از آلرژی یا آسم رنج می برید، قرار دادن 
برش های لیمو بر روی رختخواب به شما 
کمک می کند تا در طول شــب به راحتی 

تنفس کنید.
۴- نشــاط گلو و سر: خوابیدن 
در تمــام طول شــب در کنار برش های با 
طراوت لیمو، کمــک بزرگی برای بیدار 
شدن با گلوی با طراوت تر و ذهن پرانرژی 

و متمرکزتر از حد معمول است.
۵- از بیــن رفتن افســردگی: 
رایحــه لیمو قادر به از بین بردن اضطراب 
و افســردگی است، در واقع رایحه لیمو به 
شــدت بر روی روحیه تأثیر می گذارد، با 
عادت به خواب هنگام استنشــاق رایحه 
لیمو، می توانیم با آرامش بیشتری از خواب 
بیدار شویم و از آن 

لذت ببریم.

میوههاراباپوستنخورید
گروه تغذیه و سامت - متخصص 
تغذیه گفت: اســتفاده بیش از اندازه مواد 
افزودنــی و به کار بــردن درصد بالایی از 
آفت کش ها در میوه ها عامل آســیب های 

جدی به سلامت است.
تا به الان همه ما شنیده ایم که پوست 
میوه ها می توانند فوایــد زیادی برای بدن 
افراد داشته باشــند اما این در حالی است 
که اســتفاده بی رویه از کود های شیمیایی  
قابلیت نفوذ در پوســت میوه ها و سبزی ها 

را دارند.

خدیجــه رحمانی متخصص تغذیه  
در گفت  گو با خبرنگار باشگاه خبرنگاران 
جــوان درباره نگهداری پوســت میوه ها 
اظهار کرد: امروزه اســتفاده بیش از اندازه 
مواد افزودنی و به کار بردن درصد بالایی از 
آفت کش ها در میوه ها می توانند آسیب های 
جــدی را به افراد وارد کنند. به همین دلیل 
افراد نباید به هیچ عنوان قسمت های اضافی 

میوه ها را مصرف کنند.
او گفت: تا به الان گفته شــده است 
که پوست میوه ها می تواند موجب لاغری 

افراد شــود  در حالی ســخت در  اشــتباه 
هســتند، زیرا جز آســیب هیچ اثر خوب 
دیگری نخواهند داشــت. پوست میوه ها 
باید کنده شود و تنها خود میوه خورده شود 
البته در موارد خشک شده آن ها باید نکات 
بهداشتی خوب رعایت شود.هیچ میوه ای 
با پوست استفاده نشود و فقط در صورت 
ارگانیک بودن مصرف پوست میوه بلامانع 

است. 
رحمانی بیان کرد:  البته نمی توان تنها 
با نوشته روی بسته میوه متوجه شد که این 

میوه ها ارگانیک هســتند یا خیر. به همین 
دلیل بهتر است خوب شسته و تا جایی که 
امکان دارد بدون پوست میوه خورده شود.

او گفت: در شــرایط کرونایی هم که 
شرایط کمی سخت تر از قبل شده باید افراد 
با دقت بیشــتری در شســت و شوی مواد 
غذایی و به خصوص میوه ها داشته باشند 
تا به خود و دیگر اعضای خانواده آســیب 
وارد نکنند؛ حتی مکان آشپزخانه و ظروفی 
که برای میوه ها اســتفاده می شــود باید به 

سرعت ضدعفونی شوند.

سیستمایمنیبدنمانرادرروزهایکروناتقویتکنیم
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص تغذیــه و رژیــم درمانــی 
درخصوص نحوه تقویت سیستم ایمنی 
بــدن در روزهای کرونایی توضیحاتی را 

ارائه کرد.
شــهاب اولیایــی رژیم شــناس و 
متخصص تغذیه  گفت: برای داشتن بدنی 
مقاوم در شرایط اپیدمی ویروس کرونا باید 
دو اقدام اساسی را انجام دهیم. اولین مورد 
مربــوط به جلوگیری از ورود ویروس به 
بدن است که با رعایت بهداشت فردی و 
فاصله گذاری اجتماعی قابل کنترل است. 
امــا قبل از ورود ویــروس یا در صورت 
ورود بــه بدن، باید کار هــای لازم برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن صورت بگیرد.

او افــزود: اولین مــورد در تقویت 
سیستم ایمنی، مربوط به تغذیه افراد است 
که بسیار حائز اهمیت محسوب می شود. 
در واقع رعایت تنوع، تعادل و تناسب در 
دریافت مواد مغذی به ســلامت عمومی 
بدن از جمله تقویت سیســتم ایمنی بدن 
کمــک می کند. اما برخــی از ویتامین ها 
مانند ویتامیــن D نقش موثرتری در این 
زمینه دارند. متاسفانه کمبود این ویتامین 
در بیشــتر افراد دیده می شود. برای تامین 

ویتامین D می توان تخم مرغ، شــیرغنی 
شــده و روغن هایی که بــا ویتامین غنی 
شــده باشند را مصرف کرد. همچنین نور 
آفتاب با تبدیل کلسترول های زیر پوست 
به ویتامین D یک منبع مهم برای تامین این 

ویتامین است.
اولیایی بیان کرد: توصیه می شود در 
صورت کمبــود ویتامین D بدن خود، با 
مراجعه و دســتور پزشک از مکمل های 
تامین کننده این ویتامین اســتفاده کنید. از 
جمله مواد تغذیه ای تقویت کننده سیستم 
ایمنی زینک یا روی اســت که می توان با 
مصرف حبوبات، گوشت، مغز ها و تخمه 
کدو سیستم ایمنی را تقویت کرد. همچنین 
برای تامین آهن مــورد نیاز بدن می توان 
از گوشت قرمز، گوشت طیور، خشکبار، 

ماهی و منابع حیوانی استفاده کرد.
او در ادامه افزود: اسید چرب امگا ۳ 
یک منبع مهم برای تقویت سیستم ایمنی 
محسوب می شــود که با مصرف ماهی، 
گــردو، روغن کلزا و دانه های کتان تامین 
می شــود. همچنین ویتامین A در هویج، 
کلم، انبه و کره غنی شده یافت می شود که 

نباید از مصرف این مواد غافل شد.
  او بیــان کــرد: ویتامیــن B۶ را 

می توانید با مصرف گوشــت سینه مرغ، 
حبوبات، گوشت بوقلمون، ماهی، جگر 

و موز تامین کنید.
این رژیم شناس و متخصص تغذیه 
مطرح کرد: باید به این نکته توجه داشــته 
باشید که دریافت متعادل پروتئین به عنوان 
یک درشــت مغذی برای تقویت سیستم 
ایمنی بسیار مهم است که در انواع و اقسام 

گوشت، سویا و حبوبات یافت می شود.
اولیایــی گفــت: ویتامیــن C در 
مرکبــات، آناناس، کیوی، گوجه فرنگی، 
ســبزیجات، پرتقال، پیاز، فلفل ســبز و 
قرمز یافت می شــود که این ویتامین برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن ضروری است. 
همچنیــن می توانیــد روزانه یک قرص 
جوشــان ویتامین C را بــرای این منظور 

مصرف کنید.
کدام مواد در تضعیف سیستم 

ایمنی بدن نقش دارند؟
او افزود: به یاد داشــته باشــید که 
دریافــت مواد مغذی و جذب آن از منابع 
غذایی به مراتب بهتر از مصرف مکمل ها 
اســت؛ بنابراین توصیه می شود موضوع 
تغدیه خود با قاعده تعادل و تناســب در 
شبانه روز را جدی بگیرید. از همه مهم تر 

باید توجه داشــت موادی مانند: غذا های 
فرآوری شــده، فســت فودها، غذا های 
کنســرو شــده و قند و شکر می توانند در 

تضعیف سیستم ایمنی بدن موثر باشند.
اولیایی بیان کرد: به یاد داشته باشید 
خــواب باکیفیت و کافی در شــبانه روز 
بسیار حائز اهمیت است. همچنین پرهیز 
از استرس های حاد را در این شرایط جدی 

بگیرید.
این رژیم شناس مطرح کرد: ورزش 
سبک هوازی و مستمر به مدت ۳۰ دقیقه 
حداقــل ۳ تا ۵ روز در هفته برای تقویت 
سیســتم ایمنی به شدت توصیه می شود. 
توجه داشته باشید حضور در باشگاه های 
ورزشــی و اماکن پرتردد برای ورزش در 
این شــرایط اپیدمی، تحت هیچ شرایطی 

توصیه نمی شود. 
حتــی از ورزش کــردن در زمــان 
ســرماخوردگی برای مدتی پرهیز کنید. 
اولیایی در پایان تصریح کرد: در صورت 
بــروز علائم ســرماخوردگی یــا کرونا 
از مصــرف آبمیوه تــازه، مایعات گرم، 
ســبزیجات، آب مرغ و عصاره گوشت 
غافل نباشــید و به مدت کافی در قرنطینه 

خانگی استراحت کنید.
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موادغذاییپختهشدهمنتقل
کنندهکرونانیستند

گروه تغذیه و سامت -  متخصص 
تغذیه گفت: بــا توجه به تحقیقات انجام 
شــده هنوز ثابت نشــده اســت که مواد 
غذایی می توانند منشا اصلی انتقال آلودگی 
ویروس کرونا باشند. کرونا این روز ها جان 
هزاران انســان را گرفته و افراد زیادی را به 
این ویروس خطرناک مبتلا کرده اســت؛ 
به گونه ای که ســازمان بهداشت جهانی 
بــرای مقابله با آن توصیه زیادی به رعایت 
بهداشــت فردی و اجتماعی به خصوص 
در مکان های شــلوغ مانند آرایشگاه ها و 
رســتوران ها می کند. متخصصان تغذیه 
و متخصصان عفونــی تاکید زیادی دارند 
تــا افراد به هیچ عنوان خــارج از منزل به 
مصرف مواد غذایی به خصوص فست فود 
نپردازند.  خدیجه رحمانی متخصص تغذیه 
و عضو انجمن تغذیه ایران اظهار کرد: هنوز 
با گذشت روز ها و ماه ها از ویروس کرونا 
همچنان افراد تردید دارند که غذای پخته 
می تواند عامل اصلی انتقال بیماری کرونا 
باشد یا خیر. باتوجه به تحقیقات تا به الان 
ثابت نشده است که مواد غذایی می توانند 
منشــا اصلی انتقال آلودگی ویروس کرونا 
باشــند. مواد غذایی بعد از پخته شــدن به 
خصوص در شرایط کرونایی باید ظرف ۲ 
ساعت مصرف شوند، در غیر این صورت 
بهتر است، دیگر مورد مصرف قرار نگیرد.

او گفــت: اگر مــواد غذایی کامل 
مصرف نشــد می توانید مابقی آن را داخل 
یخچال یــا فریزر قرار دهید تا ســرمای 
موجود در آن محیط بتواند به خوبی از مواد 

غذایی مراقبت کرده و میکروب ها 
بهتر اســت  در یخچال بگذارند، در 
غیر ایــن صورت باید در فریزر نگهداری 
کنند؛هنگام مصرف، حتما باید مواد غذایی  
به شدت  حرارت دیده و بعد مورد استفاده 
قــرار گیرد. نتوانند بــه راحتی در آن  نفوذ 
کنند؛ مواد غذایی پخته شده نباید بیشتر از ۲ 
ساعت  در محیط آشپزخانه  بمانند در غیر 
این صــورت، خود به تنهایی عامل اصلی  

ویروس کرونا خواهند بود.
رحمانی بیان کــرد: ویروس کرونا 
می تواند در شرایط عادی در محیط حضور 
داشته باشد که همین امر می تواند موجب 
آلوده کردن مواد غذایی شــود؛ افراد مواد 
غذایی که قرار است ظرف ۳ روز مصرف 
کنند او گفــت:  افراد باید مراقب خوراک 
خــود در روزهای کرونایی باشــند زیرا 
تضعیف سیســتم ایمنی بدن یکی از مهم 
ترین مواردی  اســت که باید به آن توجه 
شــود. نکات بهداشتی در محل آشپزی و 
ظروف کاملا رعایت شود، زیرا افراد تصور 
می کنند داخل منزل نیاز نیست به این نکات 

توجه شود. 

شیرینیوشکلاتومیزانمصرفآن
گروه تغذیه و ســامت - خوردن 
شــیرینی را در زندگی خود محدود نکنید، 

زیرا بدن به آن احتیاج دارد.
النا ســولوماتینا، متخصص تغذیه در 
روسیه گفت که چرا نباید از خوردن شیرینی 
و شــکلات به طور کامل امتنــاع ورزید. 
بسیاری از افرادی که تلاش می کنند سبک 
زندگی سالمی داشــته باشند معتقدند که 
لازم اســت شیرینی را از رژیم غذایی تا حد 
ممکن حذف شود اما این متخصص تغذیه 

می گوید، چنین رویکردی اشتباه است.

سولوماتینا ادامه داد: برای خوردن یک 
تکه کیک خود را ســرزنش نکنید. شرایط 
مختلفــی وجود دارد، اگر می خواهید کمی 
شــیرینی نوش جان کنید آن را بخورید و به 
رژیم غذایی عادی خود برگردید. مهمترین 
نکته این اســت که معلوم شــود تعادل را 

رعایت می کنید.
او  بیان کرد که شــیرینی ها فقط شکر 
دانه ریز، شیرینی و کیک نیستند؛ غذا هایی 
کــه در آخر هرم غذایی ما قرار دارند اغلب 
حاوی شکر هستند - از ماست های میوه ای 

تا سس چیلی؛ بنابراین ترک شیرینی به طور 
کامل غیرممکن است اما کاهش سهم آن در 
رژیم غذایی باعث ایجاد اتفاقات خوشایند 

در بدن می شود.
این متخصص اظهار کرد: شــما باید 
برچســب غذا ها را بخوانید، محصولاتی 
که بیــش از ۵/۲۲ گرم قند در هر ۱۰۰ گرم 
دارند بسیار شیرین هستند. تولیدکنندگان 
نام های مختلفی برای قند روی بسته بندی ها 
دارند: مانند نشاسته هیدرولیز شده، ملاس، 
فروکتوز، مالتوز، پودر قند و غیره و شما اگر 

تصمیم گرفتید شیرینی را کنار بگذارید در 
طــی یک هفته اول، اولین وعده های اصلی 

غذای خود را بخورید.
ســولوماتینا گفت: حداقل در مرحله 
ابتدایی شــیرینی جات را بــا رژیم غذایی 
لاغری ترکیب نکنید - نیازی نیست که دائماً 
گرســنه بمانید. بدن  شرایط جدیدی برای 
خود پیدا می کند و بهتر است به آن ها عادت 
کنید و ســپس کالری ها را کاهش دهید. در 
ابتدا شیرینی را کم کنید و سپس رژیم لاغری 

را اجرا کنید.


