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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

گیاهخواری روشی موثر برای درمان کبد چرب
گروه تغذیه و سلامت -   یک 
متخصص تغذیه گفــت: برای افراد 
مبتلا به کبدچــرب در مرحله ۲ و ۳ 
توصیه می‌شود که رژیم غذایی خود 

را به رژیم گیاهخواری تغییر دهند.
نرگس جوزدانی، رژیم شناس 
و متخصص تغذیه اظهار کرد: تجمع 
چربی به صــورت غیرعادی در کبد 
کــه معمولا در اثر رژیم‌های پرانرژی 
و پرچرب صورت می‌گیرد، منجر به 
بیماری کبد چرب می‌شــود. در واقع 
بدن نمی‌تواند ایــن مواد پرچرب و 
انرژی را وارد چرخه ســوخت و ساز 
کند و در نهایت در کبد تجمع می‌کنند 
و باعــث می‌شــوند کبــد در حالت 

فیبروزه یا از بین رفتن قرار بگیرد.
او افــزود: در واقع بیماری کبد 
چرب با ۴ مرحله ایجاد می‌شــود که 
با عدم مصرف مواد بســیار چرب و 
پرانرژی، انواع نوشــابه‌ها و فســت 
فود‌هــا در مرحلــه اول، کبد چرب 
را درمان می‌کنــد. همچنین ورزش 
روزانه و پیشــگیری از چاقی بسیار 

حائز اهمیت است.
ایــن متخصص تغذیه بیان کرد: 
برای افراد مبتلا به بیماری کبدچرب 
در مرحله ۲ و ۳ توصیه می‌شــود که 
تمرکز پایه رژیم غذایی 
خود را با رژیم معمول 

گیاه خواری در نظر بگیرند. این رژیم 
غذایــی به افراد مبتــا در مرحله ۲ و 
۳ کمک بســیاری می‌کند. همانطور 
که در قســمت بالا اشاره کردیم این 
افــراد غذا‌هایی مثل فســت فودها، 
روغن، نان‌های ســفید، نمک، شکر 
و شــیرینی را بیش از حــد معمول 
اســتفاده می‌کنند. مصرف الکل هم 
یکی از عوامل تشــدید کننده‌ بیماری 
کبدچــرب اســت. در واقع مصرف 
الــکل در هر شــرایطی باعث پیش 

روندگی کبدچرب می‌شود.
کبــد چــرب می‌تواند هر 
شخص در هر سنی را مبتلا کند

جوزدانی ادامه داد: چاقی شکمی 
و اضافــه وزن در ابتلا به کبد چرب 
بسیار مهم تلقی می‌شود و مهم‌تر این 
اســت که در شرایط امروزی بیماری 
کبد چرب، مربوط به یک رده ســنی 
خاص نمی‌شــود و در صورت عدم 
رعایت نکات توصیه شده، می‌تواند 
هر شــخص در هر سنی را مبتلا کند. 
حتــی کبد چــرب می‌تواند نوجوان 
دارای اضافه وزن را مبتلا کند. توصیه 
می‌شود افراد دارای اضافه وزن حتما 
با مشــاوره تغذیه‌ای مــورد اعتماد و 
فعالیت ورزشی، وزن خود را کاهش 

دهند.
او گفت: تحقیقات نشان می‌دهد 
افرادی که به کبد چرب مبتلا هستند 
و از قهوه استفاده می‌کنند، تا حدودی 
می‌تواند نقش بازدارنده داشته باشد. 
در واقع کافئین موجود در قهوه اثرات 
تخریبی چربی بر روی کبد را کاهش 
می‌دهــد. مصرف ســبزیجات برگ 
ســبز و ماهی‌ها در کاهش التهابات 
کبد چرب نقش بسیار موثری دارند. 
همچنیــن جایگزین کــردن جو به 
خصوص جو دوســر بــه جای نان 
سفید و برنج یک کمک دهنده خوب 

در رژیم غذایی محسوب می‌شود.
ایــن متخصص تغذیــه افزود: 
گردو می‌تواند در بهبود عملکرد کبد 

نقش داشته باشد. 
البتــه به ایــن معنا نیســت که 
روزانه ۱۰ عدد گردو مصرف شــود، 
بلکــه همان ۲ عدد با صبحانه کفایت 
می‌کنــد. همچین اســتفاده از روغن 
آووکادو در برنامه غذایی بسیار مهم 
اســت. توصیه می شود مصرف کلی 
روغن های خوراکی را کاهش دهید و 
برای پایه مصرف از روغن آفتابگردان 
و زیتون اســتفاده کنید. همچنین می 
توانید آجیل به میزان متعادل در طول 

روز مصرف کنید. سعی کنید 
لبنیات مورد استفاده 

شــما در حالت بدون چربی یا نهایتا 
کم چرب باشد.

جوزدانی بیان کرد: سیر و پودر 
آن اثرات مثبتی در عملکرد کبد ایجاد 
می‌کننــد. همچنین تا حــدودی در 
کاهش وزن موثر هستند. افراد مبتلا یا 
در معرض کبد چرب از گوشت قرمز 
تحت هیچ عنوان استفاده نکنند و حتی 
از گوشت سفید هم فقط قسمت سینه 
آن را مصرف کنند. یکی از منابعی که 
می‌توانند برای تامین پروتئین مصرف 
کنند، خوراک عدسی و لوبیاست. بهتر 
است افراد مبتلا، مصرف شیرینی را به 
طــور کلی از برنامه خود حذف کنند 
چرا که اختلال و التهاب‌های متفاوتی 
در قسمت‌های مختلف ایجاد می‌کند.

این مشاور تغذیه مطرح کرد: در 
مــورد میوه‌ها توصیه به مصرف انواع 
توت شده اســت، چرا که کم کالری 
هستند و در مقابل اثرات آنتی اکسیدان 
بالایی دارند. همچنین مصرف انگور 
یاقوتی بــرای کاهش التهابات کبدی 
توصیه می‌شود. در تحقیقات صورت 
گرفتــه افــراد مبتلا بــه کبد چرب 
می‌توانند از عرق خارشــتر استفاده 
کنند، زیــرا می‌تواند اثرات مثبتی در 

عملکرد کبد داشته باشد.
جوزدانی در پایان تصریح کرد: 
بیان این نکته بسیار حائز اهمیت است 
که کمبود ویتامیــن D در بدن افراد 
باعث افزایش و تشــدید بیماری کبد 
چرب می‌شود؛ بنابراین سعی کنید از 
منابــع ویتامین D و مکمل‌های آن با 
دستور پزشک استفاده کنید. همچنین 
برای تامین پتاسیم می‌توانید از ماهی 
به خصــوص ســالمون و دریای 
جنوب، مــوز، کیــوی و زردآلو 
اســتفاده و از کلم بروکلی، نخود 
سبز به عنوان منبع گیاهی مصرف 

کنید. 
باید به این نکته اشــاره کرد 
رژیــم غذایی گیاه خــواری در 
صورتی که بــه صورت متعادل 
و تحت نظر مشاور تغذیه انجام 
شود، هیچ مشــکلی برای افراد 

ایجاد نمی‌کند.

  کارشناسان تغذیه معتقدند مصرف پروتئین بدون چربی می‌تواند خطر بیماری‌های قلبی عروقی را کاهش دهد.

گروه تغذیه و سلامت -  برخی 
از افــراد هنگام بیدار شــدن از خواب 
به دلایل مختلف از ســردرد‌های آزار 

دهنده رنج می‌برند.
اگر هر روز با ســردرد از خواب 
بیدار می‌شوید، دلیل آن به نوع سردرد 
شما بستگی دارد. در این گزارش برای 
فهمیدن دلایل سردرد هنگام بیدار شدن 
از خواب با دکتر ســارا بروور پزشک 

انگلیسی گفتگو شده است.
چه عواملی باعث ســردرد 

می‌شوند؟
بیش از ۱۰۰ نوع ســردرد وجود 
دارد و علل آن با توجه انوع آن متفاوت 
است. برخی از این سردرد‌ها به دلایل 
خاص پزشکی از جمله ضربه، استفاده 
بیش از حد از دارو، اختلالات عروقی 
)ســکته مغزی، آرتریت غول پیکر( 
و عفونت‌هایی مانند مننژیت، فشــار 
خون بالا، سینوزیت و تومور‌ها مربوط 

می‌شوند.
برخــی از انــواع ســردرد‌ها با 

وضعیت ســامتی زمینه‌ای دیگری 
مرتبط نیستند و در نتیجه تنش، میگرن، 
سردرد‌های خوشه‌ای و سردرد ناشی 
از محرک‌های ســرماخوردگی مانند 
خوردن بســتنی یــا ورزش بروز پیدا 

می‌کنند.
شایعترین سردردها چیست؟

ســردرد تنشی شــایع‌ترین نوع 
ســردرد‌ است و سرمنشأ ۹۰ درصد از 
سردردهاست.  این نوع سردرد شامل 
سردرد‌های خفیف تا متوسط است که 

در دو طرف سر احساس می‌شود. نوع 
درد آن ثابت‌تر از درد ضربان دار است و 
مانند فشار یا انقباض مداوم در قسمت 
فوقانی جمجمه، پشــت سر یا بالای 

چشم احساس می‌شود.
بیشــتر افرادی که از میگرن رنج 
می‌برنــد می‌گویند این یک ســردرد 
بســیار تپنده همراه با ســردرد شدید، 
حالت تهوع، اســتفراغ و حساسیت به 

نور و صداست.
ســردرد‌های خوشه‌ای هم یکی 

از شدیدترین درد‌هایی است که بیمار 
از آن رنــج می‌برد و هر بــار از یک تا 
۳ هفته طول می‌کشد. طی این بیماری 
یک چشــم دچار گرفتگی می‌شود و 
معمولاً سوراخ بینی نیز از همان طرف 
مســدود می‌شود و بیمار ممکن است 
دچار تعریق صورت یا قرمزی چشم 

و تورم پلک شود.
ایــن درد تا ســه ســاعت طول 
می‌کشــد و به طور منظم، معمولاً در 
همان ســاعت از روز و اغلب در اوایل 

صبح رخ می‌دهد. علت آن مشــخص 
نیســت، اما نتیجه فعال شدن بیش از 
حد بخشــی از مغز است که زمینه ماده 

خاکستری هیپوتالاموس است.
اگر هر روز با ســردرد از خواب 
بیدار می‌شــوید، ممکن است دلیل آن 

سردرد تنشی یا شاید میگرن باشد.
به گفته دکتر بروور سرفه، خواب 
بیش از حد )بیش از ۸ ساعت( در پایان 
هفته، ترک کافئین، استفاده بیش از حد 
از پاراســتامول یا ایبوپروفن، استفاده 

از مــواد افزودنی غذایی )مانند مونو 
ســدیم گلوتامات( بــرای افرادی که 
آلــرژی دارند و مصرف بســتنی و 

غذا‌های خیلی ســرد 
از دیگــر دلایــل 

بروز  احتمالــی 
سردرد است.

سردرد‌های پس از خواب چه دلایلی دارند؟

خوراکی‌هایی که خطر بیماری‌های قلبی
 را کاهش می‌دهند
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گروه تغذیه و ســامت - یک رژیم 
غذایی متعادل برای ســامتی حیاتی است 
که شامل ســه عنصر مغذی اصلی چربی، 
کربوهیــدرات و پروتئین اســت. مصرف 
پروتئین کافی برای ســامتی بدن بســیار 
حیاتی اســت. این ماده سازنده بدن است 
زیرا استخوان‌ها، عضلات، پوست و خون 
همه از پروتئین تشــکیل شده اند. پروتئین 
به ترمیم و بازسازی سلول‌های بدن کمک 
می‌کنــد. پروتئین، بــرای کاهش وزن نیز 
می‌تواند مفید باشــد، زیــرا به مغز کمک 
می‌کند تا هورمون لپتین را تشخیص دهد، 
که می‌تواند شــما را بیشتر سیر نگه دارد و 

انرژی بدن شما را تأمین کند.
بــا این حال، مشــکل این اســت که 
برخی از غذا‌های سرشــار از چربی اشباع 
بالا هســتند. چربی اشــباع بیــش از حد، 
می‌توانــد خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی 
را افزایش دهد. آنجاست که پروتئین‌های 
بدون چربی اهمیت می‌یابند. در حقیقت، 
دریافــت بیشــتر پروتئین بــدون چربی 
می‌تواند خطــر بیماری‌های قلبی عروقی 

را کاهش دهد.
بدن به چه مقــدار پروتئین نیاز 

دارد؟
اگرچــه پروتئین یــک عنصر مغذی 
حیاتی اســت، AHA هشدار می‌دهد که 
اکثر آمریکایی‌ها پروتئین بســیار بیشتری 
از میــزان مورد نیاز خود می‌خورند. مراکز 
کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌ها توصیه 
می‌کننــد که ۱۰ تا ۳۵ درصد کالری شــما 
باید از پروتئین تأمین شود. یعنی تقریباً ۴۶ 
گرم پروتئین برای زنان بزرگسال و ۵۶ گرم 

برای مردان بزرگسال.
ایــن مــواد غذایی را که سرشــار از 
پروتئین بدون چربی هستند، امتحان کنید:

بوقلمون
از نظــر وزارت کشــاورزی آمریکا 
)USDA(، مقــدار ۴ اونس بوقلمون خام 
حــدود ۱۶۷ کالــری، ۲۲.۲ گرم پروتئین، 
۲.۳ گــرم چربی اشــباع و ۸.۶ گرم چربی 

دارد. از طرف دیگر، چهار اونس گوشــت 
گاو، ۳۰ گرم چربی و ۱۲ گرم چربی اشباع 
دارد. بوقلمون جایگزین مرغ یا گوشــت 

گاو است.
مرغ

بــه عنوان منبــع پروتئینی کم چربی، 
سینه مرغ بدون پوســت را انتخاب کنید. 
طبــق USDA، یک ســینه مرغ کوچک 
بدون پوســت حــاوی ۱۸۵ کالری، ۳۱.۱ 
گرم پروتئین، ۱.۰۶ گرم چربی اشباع شده 

و ۵.۷۲ گرم چربی کل است.
گوشت گاو بدون چربی

۴ اونس گوشــت گاو بــدون چربی 
حدود ۱۷۰ کالری، ۲۳ گرم پروتئین، ۳.۴۹ 
گرم چربی اشــباع و ۸ گــرم چربی دارد. 
همچنیــن ۲.۴ میکروگرم ویتامین B۱۲ و 

۲.۷ میلی گرم آهن دارد.
لوبیا و حبوبات

لوبیــا و حبوبات یک پروتئین گیاهی 
بدون چربی اســت که به طور طبیعی فاقد 
کلســترول و همچنین دارای فیبر، فولات 
و فیتات‌هاســت، که یک آنتی اکســیدان 
گیاهی اســت و می‌توانــد به کاهش خطر 
بیماری‌های قلبی و فشــار خون بالا کمک 

کند.
از نظــر USDA، یــک دوم فنجان 
نخود حــاوی حدود ۱۶۰ کالری، ۱۰ گرم 
پروتئین، بدون چربی اشباع، ۲ گرم چربی 
کل و ۵ گــرم فیبر اســت. اگــر عدس را 
ترجیح می‌دهید، یک چهارم فنجان حدود 
۱۴۰ کالری، ۱۱ گرم پروتئین، بدون چربی 
اشــباع، ۰.۹ گرم چربی کل و ۱۰ گرم فیبر 

دارد.
مطالعــات نشــان داده می‌دهــد که 
حبوبــات خطــر ابتلا به دیابــت نوع ۲ را 
کاهش می‌دهد، فشــار خون بالا را کاهش 
می‌دهــد و به کنتــرل وزن کمک می‌کند، 

احتمالاً به دلیل فیبر غذایی است.
شیر کم چرب

یک فنجان شــیر کم چــرب حدود 
۱۲۰ کالــری، ۱۰ گرم پروتئین، ۱.۵۱ گرم 

چربی اشــباع و حدود ۲.۵ گرم چربی کل 
دارد. این ماده همچنین حاوی کلسیم برای 
اســتخوان‌ها و دندان‌هاســت اما شما باید 
نســخه‌های کم چربــی را در نظر بگیرید.  
یک فنجان شــیر کم چرب ۲۵۰ میلی گرم 

کلسیم دارد.
ماست ساده

یکــی دیگر از محصــولات لبنی که 
منبع خوبی از پروتئین بدون چربی اســت، 

ماســت ساده است. یک دوم فنجان حدود 
۳۵ کالــری، ۳ گرم پروتئین، ۱ گرم چربی 
اشــباع و ۱.۵ گــرم چربی دارد. ماســت 
می‌توانــد عملکرد روده را بهبود بخشــد، 
که می‌تواند به کاهش علائم ســندرم روده 
تحریک پذیر، عفونت‌های مخمری، اگزما 

و یبوست کمک کند.
ماهی سالمون

طبق مطالعــات، خوردن حداقل یک 

بــار در هفته ماهی بــا ۱۵ درصد کاهش 
خطر مــرگ و میر ناشــی از بیماری‌های 
قلبی عروقی در مقایسه با کسانی که ماهی 
نمی‌خورنــد در ارتباط اســت. همچنین، 
خوردن ماهی با کاهش خطر دیابت همراه 

است.
ماهی قــزل آلا انتخــاب ویژه‌ای در 
غذا‌های دریایی اســت، زیــرا یک اونس 
دارای ۳۶ کالری، ۵.۸ گرم پروتئین، ۰.۲۳ 

گرم چربی اشباع و ۱.۲ گرم چربی است.
ماهی تن

ماهی تن دارای اسید‌های چرب امگا 
۳ بــرای محافظت از قلب شــما و مقابله 
با التهاب اســت. ســه اونس ماهی حدود 
۱.۲ گرم اســید چرب امــگا ۳ دارد. ماهی 
تــن در بین بالاترین منابع پروتئینی در بین 
ماهی‌هاســت. ۱۰۰ گرم ماهی تن کنسرو 
شده در آب، دارای ۹۶.۳ کالری، ۲۰.۳ گرم 
پروتئین، ۰.۲۴ گرم چربی اشــباع و ۰.۶۴ 

گرم چربی کل است.
توفو )پنیر سویا(

توفــو یک محصــول ســویا و ماده 
اصلی در بســیاری از رژیم‌هــای غذایی 

گیاهخواران و گیاهان است.
نیــوس متخصص تغذیــه توضیح 
می‌دهد کــه این منبع خوبــی از پروتئین 
گیاهی اســت کــه مقادیر کافــی از همه 

اسید‌های آمینه ضروری را فراهم می‌کند.
او می‌گویــد: توفو گزینه خوبی برای 
کســانی اســت که از خوردن محصولات 
حیوانــی پرهیز می‌کننــد و به طور طبیعی 
فاقد کلســترول است. طبق USDA هر ۳ 

اونس توفو ۷۹ کالری، ۸ گرم پروتئین، ۰.۵ 
گرم چربی اشباع و ۴.۵ گرم چربی دارد.

طبق مقاله‌ای کــه در ژوئیه ۲۰۱۹ در 
Nutrients منتشــر شد، سویا که توفو از 
آن ساخته شده حاوی ایزوفلاون است که 
آنتی اکســیدان‌هایی است که ممکن است 
در برابر بیماری‌های قلبی، سکته، دیابت و 
 ،USDA سرطان محافظت کند. بر اساس
۳ اونس توفــو همچنین حاوی ۱۵۰ میلی 

گرم کلسیم و ۱.۴۴ میلی گرم آهن است.
تخم مرغ

یک تخــم مرغ بــزرگ دارای ۷۴.۴ 
کالــری، ۶/۲۴ گرم پروتئیــن، ۱/۶۱ گرم 
چربی اشــباع و ۱/۵ گرم چربی اســت. از 
طــرف دیگر، یک ســفید تخم مرغ بزرگ 
حدود ۱۷ کالری، ۳.۶ گرم پروتئین، بدون 
چربی اشباع و ۰۵/۰ گرم چربی کامل دارد.
تخم مرغ به طور طبیعی کلســترول 
بالایی دارد، بنابراین نگرانی‌هایی در مورد 
این ماده اصلی صبحانه وجود دارد که خطر 

بیماری قلبی را افزایش می‌دهد.
با این حال نتایــج مطالعات ارزیابی 
رابطــه بین تخم مــرغ و بیماری‌های قلبی 
متناقض اســت. برخی مطالعات پیوندی 
پیدا کــرده اند در حالی کــه برخی دیگر 
ایــن ارتبــاط را پیدا نکرده انــد، بنابراین 
تحقیقات بیشتری لازم است. تخم مرغ‌ها 
علاوه بر اینکه منبع پروتئین هستند، حاوی 
آنتــی اکســیدان‌های کاروتنوئید )لوتئین 
و زاگزانتین( هســتند که ممکن اســت به 
جلوگیــری از تحلیــل رفتن ماکولا کمک 

کند. 
مطالعه‌ای که در فوریه سال ۲۰۲۰ در 
تغذیه بالینی منتشر شد، شواهدی را نشان 
داد کــه مصرف دو تــا چهار تخم در هفته 
می‌تواند خطر تخریب ماکولای وابســته 
به ســن را کاهش دهد. طبق انجمن بینایی 
سنجی آمریکا، این کاروتنوئید‌ها از چشم 
در برابر امواج نوری با انرژی بالا محافظت 
می‌کنند و سلول‌های سالم چشم را تقویت 

می‌کنند.


