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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

9 میوه خشک که کاهش وزن را برای شما آسان می‌کنند!

گــروه تغذیه و ســامت - 
بسیاری از متخصصان تغذیه بر این 
باورند که میوه های خشک شده، تا 
زمانی که بــه صورت متعادل مورد 
استفاده قرار بگیرند انتخابی مغذی 

و مناسب به حساب می آیند.
فرایند تهیه میوه خشک، درصد 
بسیار زیادی از آب موجود در میوه 
گرفته می شــود. در ایــن فرایند، 
قســمت باقیمانده میوه از نظر مواد 

مغــذی ارزش بالایی دارد. در واقع 
تحقیقــات جدید نشــان داده اند 
خوردن میوه های خشک با رژیمی 
ســالم و کاهش چاقــی در ارتباط 

است:

بــادام: یک میــان وعده کم 
کالری محســوب می شود و ۱۰۰ 
گــرم از آن حاوی ۵۷۶ کیلو کالری 
اســت. مصرف روزانــه ۲۰ تا ۳۰ 
گرم بادام بــرای بهره بردن از منافع 

سلامتی آن کافی است. 
بادام به کاهش ســطح ال دی 
ال یا کلســترول بــد کمک می کند 
و ویتامیــن ای موجود در آن برای 

کاهش وزن مفید است.
گردو: حاوی ۶۵۴ کیلوکالری 
در هر ۱۰۰ گرم اســت. این میزان 
گردو ۲ و نیم گرم اسیدهای چرب 
امگا ۳، ۴ گرم پروتئین و ۲ گرم فیبر 
به بدن می رســاند. یکی از بهترین 
میوه های خشک برای کاهش وزن، 

گردو است.
فنــدق: یــک منبــع غنی از 
فیبرهــای غذایــی و چربــی های 
ســالمی اســت که در کاهش وزن 
مشــهور هســتند. ۱۰۰ گرم از این 
محصول ۶۲۸کیلوکالری و ۱۰ گرم 

فیبر دارد.

زردآلوی  خشک:  زردآلوی 
خشک می تواند جلوگی گرسنگی 
شــما را تا حداقل ۵ ساعت بگیرد. 
این میوه خشــک همچنین سرشار 
از کلسیم، پتاســیم و منیزیم است. 
۱۰۰ گرم زردآلوی خشک تنها ۲۰۰ 
کیلوکالــری دارد و یکی از بهترین 
میوه های خشک برای کاهش وزن 

است.
خرما: خرما غنی از ویتامین ب 
۵ برای افزایش استقامت است. هر 
۱۰۰ گرم خرمای خشک تنها ۲۸۲ 
کیلــو کالری دارد و یک میان وعده 
خوب برای کســانی است که قصد 
کاهــش وزن دارند و می خواهند از 

پرخوری جلوگیری کنند.
پسته: سرشــار از پروتئین، 
ویتامین ها، چربی های سالم، آهن، 
منیزیــم و ... اســت و هر ۱۰۰ گرم 
از آن ۵۶۲ کیلوکالــری بــه بدن می 
رساند. تقریبا نیم فنجان پسته ۱۷۰ 

کیلو کالری دارد.
آلوی خشــک: حاوی الیافی 

برای بهبود دستگاه گوارش و حفظ 
ســامت روده است و به بدن برای 
رهایی از مواد ســمی کمک می کند 
و باعث کاهش وزن می شــود. هر 
۱۰۰ گرم از این محصول ۲۴۰ کیلو 

کالری دارد.
کشــمش: یکــی از محبوب 
ترین محصولات خشک شده برای 
کاهش وزن اســت. کشمش غنی از 
ید اســت و می تواند میان وعده ای 
مفید و کم نمک باشد. هر ۱۰۰ گرم 
از این محصــول ۲۹۹ کیلو کالری 
دارد و تنهــا حاوی ۰.۵ گرم چربی 

است.
بادام زمینــی: یک انتخاب 
فوق العاده برای کاهش وزن اســت 
زیرا منبع سرشار از پروتئین بوده و 
می تواند شما را برای مدت طولانی 
ســیر نگه دارد. هــر ۱۰۰ گرم بادام 
زمینــی ۵۵۳ کیلوکالری دارد و می 
تواند یک ســوم نیاز روزانه به آهن 
و یــک پنجم نیاز به ویتامین ب ۶ را 

تامین کند.

  آب یکی از عناصر حیاتی بسیار مهم محسوب می‌شود، مایعی که در شرایط کنونی، بیشترین تاثیر را در مقابله با بیماری و حتی درمان 
آن دارد؛ شست و شوی روزانه دست با آب و صابون از راهکارهای مهم پیشگیری از ابتلا به کرونا و مصرف مداوم آب و حفظ سطح مایعات 

بدن، راهکاری مهم در درمان مبتلایان به این بیماری است..

گــروه تغذیه و ســامت - 
کارشناسان و متخصصان تاکید دارند 
که ابتلا به بیماری‌های عفونی، یکی از 
مسائلی که بیماران را با مشکل مواجه 
می‌کند، از دست رفتن مایعات بدن و 
جایگزین نشــدن آن است؛ عاملی که 
بــا توجه به نیاز بدن به آب برای ادامه 
حیات، منجر به واکنش‌ها و عوارض 

بعضا غیرقابل بازگشتی خواهد شد.
متخصصان همواره به افراد برای 
مصرف میزان کافــی آب در هر روز 
توصیه‌های اکیدی داشته‌اند، توصیه‌ای 
که در شرایط ابتلای فرد به کرونا، بیش 

از پیش باید مورد توجه قرار گیرد.
یک کارشــناس ارشــد تغذیه 
دانشــگاه علوم پزشکی شــیراز در 
مورد نیاز بدن به آب به ایســنا گفت: 
بدن انســان از حــدود ۷۰ درصد آب 
تشکیل شده است. آب به طور معمول 
در ادرار، مدفوع، از طریق پوســت و 
دستگاه تنفســی دفع می شود، اما در 
هنگام ابتلا به تب، بدن به سرعت آب 

از دست می دهد.
فاطمه شفیعی اضافه کرد: برای 
بزرگسالان با تب۳۹ درجه سانتیگراد، 
تعریق منجر به از بین رفتن حدود ۹۰۰ 
ســی سی مایعات در طول ۲۴ ساعت 
به همراه ۱۰۰ ســی سی آب اضافی از 
دســت رفته هنگام سرفه و تنفس می 

شود.

کارشناس ارشــد تغذیه بالینی 
دانشکده تغذیه و علوم غذایی شیراز 
خاطرنشــان کرد: تهوع، اســتفراغ و 
اسهال و مصرف ناکافی مایعات ناشی 
از کم شــدن اشتها، می تواند باعث از 

دست رفتن بیشتر مایعات شود.
او اضافــه کــرد: کاهــش وزن 
ناخواســته و سریع در هنگام بیماری 
نشــانگر این است که بدن مایعات را 
از دســت می دهد و از عضلات برای 
تامیــن انرژی و حفــظ عملکردهای 
طبیعی بدن اســتفاده مــی کند. از بین 
رفتن مایعات و پروتئین بدن بر توانایی 
فرد در مبارزه با بیماری و بهبودی تأثیر 

می گذارد.
تاثیــر آب و غــذا در مقابله با 

کووید19
شــفیعی افزود: هیدراتاســیون 
)تامیــن مایعــات( و تغذیــه نقش 
مهمــی در واکنش‌های بدن به عوامل 
بیماری‌زا نظیر ویروس کووید 19 دارد 
و بخش مهمی از درمان پزشــکی فرد 

مبتلا را تشکیل می‌دهد.
این کارشــناس تغذیه گفت: از 
علائــم کمبود آب بدن مــی توان به 
افزایش تشــنگی، تب، ادرار با رنگ 
تیــره، کاهش تولید ادرار، خشــکی 
دهان، افزایش ضربان قلب، خستگی 
و کلافه بودن اشاره کرد که لازم است 
مــورد توجه قرار گیرند و در صورت 

بروز این علائم توجه بیشتری به تامین 
مایعات انجام شود.

شــفیعی ادامه داد: حتی اگر فرد 
تشنه یا گرســنه نباشد، مهم است که 
برای پشتیبانی از توانایی بدن در مبارزه 
با ویــروس و پشــتیبانی از عملکرد 
سیستم ایمنی بدن، همچنان به خوردن 

و نوشیدن مایعات ادامه دهد. 
این کارشناس ارشد تغذیه علوم 
پزشــکی شــیراز تاکید کرد: مصرف 
۸-۶ لیوان آب آشامیدنی سالم و سایر 
مایعات ماننــد آبمیوه های طبیعی به 
‌عنوان بهترین نوشــیدنی توصیه می 

‌شود.
او اضافه کرد: هنگام کمبود آب 
بدن، ترشــحات تنفسی غلیظ تر می 
شود و تمیز کردن آنها از ریه ها دشوار 
است، از  طرفی ناتوانی در تمیز کردن 
ترشحات از ریه ها ممکن است باعث 
ایجاد مشــکلات تنفســی و یا حتی 
افزایش استعداد ابتلا فرد به ذات الریه 
شــود. بنابراین فرد باید مایعات بدن 
که از دســت رفته را جایگزین کرده و 
ترشحات تنفسی خود را رقیق تر کند.
شفیعی خاطرنشان کرد: مقادیر 
زیــاد مایعات همچــون آب، آبمیوه 
طبیعی و آب ســبزی ‌های تازه، چای 
کم رنگ، آب گوشــت یا آب مرغ به 
مقدار کافی برای رقیق کردن ترشحات 

درون مجاری هوایی استفاده شود.

این کارشــناس ارشد تغذیه در 
ادامه توصیه‌های خود گفت: مصرف 
انواع آبمیوه طبیعی که علاوه بر افزایش 
تحمل برای دریافت بیشــتر مایعات، 
ســبب دریافت بیشــتر مواد مغذی و 
آنتی اکســیدان‌ها و تقویت سیســتم 

ایمنی می‌ شود.
شفیعی با بیان اینکه در افراد مبتلا 
به کرونا، یا ســایر بیماری‌های همراه 
با تب و عفونت، لازم اســت دســت 
کم هر ۱۵ دقیقه، ۶۰ تا ۱۲۰ســی سی 
مایعات نوشیده شود، گفت: فرد باید 
خود را از نظر علائم کمبود آب بررسی 
کند. توصیه می شود مصرف مایعات 
خود را در صورت لزوم افزایش دهید 
تا اطمینان حاصل شــود که هر چهار 

ساعت ادرار زرد کم رنگ دارد.
او با بیان اینکــه اطرافیان بیمار، 
مایعات را کنار بستر بیمار قرار دهند تا 
در طول شب هم استفاده شود، گفت: 
هنگام بروز علائم اســتفراغ یا اسهال، 
بایــد اطمینان حاصل شــود که یک 
محلول هیدراتاسیون خوراکی علاوه 

بر آب مصرف شود.
روش تهیه محلول هیدراتاسیون

شفیعی با یادآوری اینکه می‌توان 
محلــول هیدراتاســیون خوراکی را 
در منزل تهیه کــرد، گفت: یک پارچ 
آبخوری تمیــز آماده کرده و یک دوم 
تا سه چهارم قاشق غذاخوری نمک، 

یک لیوان آبمیوه های طبیعی به همراه 
ســه لیــوان آب را در آن ریخته و به 
خوبی مخلوط کنیم؛ محلول به دست 

آمده، محلول هیدراتاسیون است.
کارشناسان و متخصصان تغذیه 
و پیشگیری از بیماریها، تاکید دارند که 
افراد سالم نیز باید روزانه به میزان کافی 
آب و مایعات را در ســبد غذایی خود 
داشته باشند، بخشی از این نیاز با تغذیه 
کسب می شود اما بخش مهمی را باید 

از طریق مایعات مختلف تامین کرد.
توجه به مصرف مایعات کافی، 
بــا توجه به اینکه نبود یا کمبود آب در 
بدن، عملکــرد ارگانهای مختلف را 
دچار اخلال میکند، یک ضرورت به 
شمار می رود و باید علاوه بر رعایت 

آن، به دیگران هم توصیه شود.

اگر هر روز قهوه می‌خورید این اتفاق‌ها برای بدن‌تان میفتد

راه‌های تامین مایعات بدن در 
زمان ابتلا به کرونا

گروه تغذیه و ســامت - قهوه 
در کنار چای از نوشیدنی‌های محبوب 
است که برخی از ما به طور روزانه از آن 
مصرف می‌کنیم. تا اسم قهوه می‌آید در 
ادامه عوارض کافیین موجود در قهوه هم 
گفته می‌شود. شاید لیست آسیب‌هایی 
که قهوه به بدن می‌رســاند را هم حفظ 
باشــیم؛ ولی در ادامه مطلب تنها به شما 
می‌گوییم که اگر هر روز قهوه می‌خورید 
یا می‌خواهید بخورید، در بدن شما چه 

اتفاقاتی رخ می‌دهد.
۱. احتمــال کمتر بــرای ابتلا به 

سرطان و دیگر بیماری‌ها
از زمان کشــف کارخانه قهوه که 
گفته می‌شــود خاســتگاه آن در اتیوپی 
بوده است، یک گله‌دار بز پس از مصرف 
تصادفی توت‌های ناشــناخته متوجه 
افزایش ســطح انرژی بزهایش شد، از 
آن زمــان تا به حال علم پیشــرفت‌های 

زیادی در دنیای قهوه داشته است. برای 
شــروع، به طور متوســط آمریکایی‌ها 
بسیاری از مواد آنتی اکسیدان مورد نیاز 
خود را از طریق قهوه بدست می‌آورند. 
آنتی اکسیدان یکی از مواد مورد نیاز برای 
مبارزه با ســلول‌های ســرطانی در بدن 
اســت. با در نظر گرفتن این موضوع، با 
روزانه نوشیدن قهوه سیاه در واقع شانس 
خود را برای ابتلا به بیماری‌های خاص 
کاهش می‌دهید. قهوه می‌تواند مغز شما 

را از زوال عقل نیز محافظت کند.
۲. خلق و خوی بهبود می‌یابد

علاوه بر جلوگیری از بیماری‌ها، 
محتوای کافئین قهوه به طور مســتقیم 
با مغز شــما ارتبــاط دارد. اثرات آن به 
ویژه در ســطوح پایین مصرف )حدود 
۷۵ میلی گرم( دیده می‌شوند. کافئین با 
اقدامــات مثبت بر روی مغز همراه بوده 
اســت، از جمله بهبود هوشیاری ذهنی 
و توجــه، تمرکز و بهبود خلق و خوی. 
در نهایت موجب کاهش افسردگی نیز 
می‌شــود. یک مطالعه در سال ۲۰۱۳ 
توسط دانشکده بهداشت عمومی 
هاروارد گزارش داد، کسانی که 
روزی دو تــا ســه فنجان قهوه 
کافئین‌دار می‌نوشــیدند، خطر 
خودکشــی خود را تــا ۴۵ درصد 
کاهش دادند. به این دلیل که اثر محرک 

کافئیــن به بهبود خلــق و خوی کمک 
می‌کند.

۳. قدرت حافظه را افزایش می‌دهد
اثــر مثبت کافئین بر هوشــیاری، 
توجه، تمرکز و خلق و خوی شگفت‌آور 
نیست؛ اما توانایی آن در افزایش قدرت 
حافظه شما را شگفت‌زده می‌کند. با توجه 
بــه مجله علوم اعصاب طبیعت، کافئین 
تحکیم خاطرات درازمدت را در انسان 

افزایش می‌دهد.
۴. ورزشکاری بهتر می‌شوید

این خبر خوبی برای ورزشکارانی 
اســت که قهوه دوســت دارند. همان 
طور که معلوم اســت ورزشکاران از هر 
دو خواص ذهنی و جســمی حاصل از 
قهوه بهره‌مند می‌شوند. کافئین طبیعی در 
قهوه با بهبود عملکرد فیزیکی به ویژه در 
ورزش هوازی یا اســتقامتی همراه بوده 
اســت. در نهایت، کافئین ممکن است 
عملکرد در طول هر دو تمرینات طولانی 
مــدت و کوتاه مــدت را افزایش دهد. 
کافئین همچنین با گیرنده‌های موجود در 
مغز واکنش نشان می‌دهد تا بخشی را که 
آدنوزین را تشخیص می‌دهد، »خاموش« 
کند، آدنوزین ماده شــیمیایی است که 

باعث احساس خستگی می‌شود.
۵. اثرات منفــی در برنامه روتین 
زندگــی در صورت مصرف بیش 

از اندازه
اگر بیــش از حد قهــوه مصرف 
کنید دچــار عوارض جانبی منفی مانند 
اضطراب، وحشت، بدخوابی، بی‌خوابی 
و وابســتگی به کافئین می‌شــوید. به 
گزارش انجمن قلب آمریکا، افراد وابسته 
به کافئین می‌توانند ۱۲–۲۴ ساعت پس 
از آخریــن دوز کافئین اقــدام به »ترک 

کافئین« کنند.
۶. سطح کلسترول را بالا می‌برد

اگر کلسترول چیزی است که شما 
را نگــران می‌کند و به علت بیماری‌های 
زمینه‌ای که دارید موجب بروز سکته و 
مشکلات دیگر می‌شود از خوردن قهوه 
صرف نظر کنید یا تنها از قهوه اسپرســو 
بنوشید. زیرا اسپرســو از کاغذ رد شده 
است و مقدار قابل توجهی از چربی‌های 

خود را از دست می‌دهد.
۷. افزایش فشار خون )موقتی(

قهوه می‌تواند باعث افزایش فشار 
خون شود. به طور معمول، این افزایش 
کوتاه، موقتی اســت و منجر به هیچ اثر 
منفی در دراز مدت نخواهد شد. عوامل 
عمده غذایی مرتبط با فشــار خون بالا 
و بیماری‌های قلبــی به طور معمول به 
سفتی رگ‌های خونی منجر می‌شود؛ اما 
مصرف منظم قهوه چنین تأثیر مضری بر 

رگ های خونی ندارد.

۷ بیماری که موجب افزایش وزن می‌شوند
افزایش بی دلیل وزن ممکن است 
نشــانه یک بیماری باشد، ۷ بیماری و 
اختلالی که می‌توانند سبب بالا رفتن 
وزن شوند را در ادامه خواهید خواند.

غذا‌ی سالم می‌خورید و به طور 
منظم ورزش می‌کنیــد، اما علی‌رغم 
تلاش‌هــای مثبت بــرای حفظ وزن، 
هنوز هم وزن‌تان بالا می‌رود، افزایش 
بی دلیل وزن ممکن اســت نشانه یک 
بیماری باشد، ۷ بیماری و اختلالی که 
می‌توانند سبب بالا رفتن وزن شوند را 

در ادامه خواهید خواند.
۱. مشــکل تیروئید: از علائم 
کم کاری تیروئید می‌توان به انرژی کم 
یا خستگی، یبوست، خشکی پوست 

و ریزش مو اشاره کرد، البته در برخی 
از موارد ممکن اســت افراد دچار کم 
کاری تیروئیــد بوده و مقدار ناچیزی 
از هورمون‌های مــورد نیاز بدن برای 

متابولیسم را تولید کند.
۲. اختلال غــدد درون‌ریز:  
چرخــه قاعدگــی غیرطبیعی باعث 
اختلال در غدد درون‌ریز به نام سندرم 
 )PCOS( تخمــدان پلی‌کیســتیک
می شــود، این بیماری در زنان سنین 
باروری شایع اســت، البته لازم بذکر 
است این بیماری در افراد چاق بیشتر 

مشهود است.
۳. پیش دیابت: اگر بدن افراد 
به انســولین مقاوم شده ممکن است 

آن‌ها به بیماری پیش‌دیابت مبتلا شده 
باشــند، مقاومت به انسولین می‌تواند 
منجر به افزایــش وزن بیش از حد به 

ویژه در ناحیه دور کمر شود.
۴. رشد بیش از حد باکتری: 
با‌کتری‌هــای روه به هضم غذا کمک 
می‌کنند، اما هنگامــی که عدم تعادل 
باکتریایی وجود داشته باشد مشکلاتی 
در رشد بیش از اندازه باکتری کوچک 
روده )SIBO( پدیــدار می شــود و 
ممکن است در ادامه مشکلاتی همانند 
نفخ، گاز، اسهال یا یبوست و افزایش 

وزن را تجربه کنید.
۵. افزایش سطح کورتیزول: 
استرس می‌تواند کورتیزول اضافی در 

بــدن ایجاد کند، بنابرایــن، جدای از 
افزایش وزن، دچار حملات اضطرابی، 
افسردگی و احساس خستگی شدید 

می‌شوید.
۶. خواب نامناســب: زمانیکه 
خواب راحت نداشــته باشــید بدن 
احســاس خستگی می کند و البته نیاز 
به انرژی پیدا می کند، بنابراین خواب 
نامناســب می توانــد هورمون‌هایی 
ایجاد کند که باعث گرســنگی افراد 

می‌شوند.
۷. دارو‌هــا:  برخــی دارو‌ها 
می‌توانند تولید آنزیم را در بدن مختل 
کنند، احتبــاس آب و افزایش وزن از 

اختلالات مصرف داروها هستند.
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درمان  انحراف انگشت شست پا 
گروه تغذیه و ســامت -  یک 
متخصص فیزیوتراپــی درباره علت 
انحراف انگشــت پا و روش درمان آن 
توضیح داد. عارف سعیدی متخصص 
فیزیوتراپی و مدرس دانشــگاه تهران 
گفت: انحراف انگشــت شست پا به 
سمت انگشــتان دیگر، مشکلی است 
که بســیاری افــراد از آن رنج می‌برند. 
در حالت عادی معمولا انگشــتان به 
ســمت جلو هســتند، اما به طور کلی 
انگشت شســت پا به سمت انگشتان 
دیگــر مقدار کمی انحراف دارد؛ وقتی 
که این انحــراف زیاد شــود در دراز 
مدت می‌تواند اختلالاتی مانند آرتروز 
انگشــت شســت پا را ایجاد کند. او  
افزود: این مشکل معمولا علل ژنتیکی 
و اکتسابی مثل پوشیدن کفش‌های جلو 
تنگ دارد که شســت پا را تحت فشار 
زیــاد قرار می‌دهد و باعث تمایل آن به 
سمت انگشتان دیگر می‌شود. سعیدی 
بیان کرد: شــدت آرتروز در دراز مدت 
ممکن است فرد را تحت عمل جراحی 
قرار دهد کــه در واقع کمک خوبی به 

این مشکل نمی‌شود؛ چرا که مفصل از 
بیــن خواهد رفت و فرد را در راه رفتن 
با اختلال رو به رو می‌کند؛ بنابراین بهتر 
است در همان ابتدا که متوجه انحراف 
شست پا شدید از راهکار‌های درمانی 
مانند پد‌های لای انگشت استفاده کنید. 
متخصــص فیزیوتراپــی مطرح کرد: 
توصیه می‌شود برای درمان این اختلال، 
حتما با فیزیوتراپیست مشورت کنید تا 
با ارائه و آموزش تمرین‌های مناسب، 
به تســریع بهبود شــما کمک کند. در 
واقع این نوع تمرینات بســیار ســاده 
هســتند که کشش انگشت شست در 
جهت مخالف انگشتان دیگر و تقویت 
عضلات انگشــت شســت صورت 
می‌گیــرد. ســعیدی در پایان تصریح 
کرد: به تعویق انداختن درمان انحراف 
انگشت شست پا ممکن است در دراز 
مدت باعث درد‌های شدید و اختلالات 
دیگر شود؛ بنابراین توصیه می‌کنیم در 
اسرع وقت نسبت به درمان ‌این مشکل 
اقدام کنید همچنین در انتخاب کفش 

مناسب بیشتر دقت داشته باشید.


