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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

توصیه‌های تغذیه‌ای به مبتلایان بیماری‌های ریوی
گروه تغذیه و ســامت - اگر 
به مشــکلات ریوی و ســرطان ریه 
مبتلا هســتید، آنچه می‌خورید، نقش 
کلیدی در بهبودی شما دارد. اگر تحت 
درمان هستید، برخی غذاها می‌توانند 
عوارض جانبی بیماری شــما را بدتر 
کنند و هنگامی‌که سیســتم ایمنی بدن 
شما ضعیف شــود، باکتری‌ها و سایر 
میکروب‌های مضر کــه در برخی از 
غذاها شایع هســتند، می‌توانند تاثیر 
منفی بیشتری بر شــما داشته باشند. 
معمولا توصیه به مصرف برخی غذاها 
آســان اســت اما رهنمودهایی برای 
مــواردی که باید محــدود یا اجتناب 

شود، روشن و ساده نیست. 
دکتر کالین اسپایز، دانشیار گروه 
رژیم‌های پزشــکی در مرکز پزشکی 
دانشــگاه ایالتی اوهایو در کلمبوس 
می‌گوید: این مورد روشــی برای یک 
رژیم غذایی مناسب و متناسب است. 
وی می‌گویــد: »در حال حاضر، زمان 
انتخاب الگوهای غذایی اســت که از 
سیستم ایمنی سالم پشتیبانی و حفاظت 
کند.« در برهه‌ای از زمان درمان، تقریبا 
۷۰ درصد افراد مبتلا به ســرطان ریه 
دچار سوءتغذیه هســتند. این اتفاق 
زمانی می‌افتد کــه آنان مقدار کافی یا 
مواد مغذی باکیفیت یا کالری موردنیاز 
بدن خود را دریافت نکنند. از این گروه 
بزرگ، ۳۵ درصد دچار ســوءتغذیه 

شدید می‌شوند.
اســپایز می‌گوید: افــرادی که 
دچار ســوءتغذیه هستند، مدام دچار 
وقفه‌های درمانی می‌شوند، باید بیشتر 
به بیمارستان بروند و مجبورند بیشتر در 
بیمارستان بمانند. آنان اغلب عوارض 
جانبی مربــوط به روده به دلیل روش 
درمانــی دارند و در انجــام کارهایی 
کــه نیاز دارند و یــا می‌خواهند انجام 
دهند مشــکل ‌دارند. با گذشت زمان، 
این بدان معنی اســت که آنان ممکن 
است به‌خوبی به درمان پاسخ ندهند و 
کیفیت زندگی پایین‌تری داشته باشند. 
میزان مرگ‌ومیــر آنان نیز بالاتر 
است. نتایج مطالعات نشان داده است، 
افرادی که دچار سوءتغذیه هستند، دو 

تا پنج برابر بیشــتر از بیماران سالم از 
بین می‌روند.

بــا تغذیــه خــوب علائم 
بیماری خود را کاهش دهید

اســپایز می‌گوید: اگر تغذیه‌ای 
خوبی داشــته باشید، عوارض جانبی 
درمانی مرتبــط با تغذیه مانند کاهش 
اشــتها، خســتگی یا حالــت تهوع 
کمتری خواهید داشــت. وی به افراد 
مبتلابه ســرطان ریه توصیه می‌کند تا 
از دستورالعمل‌های غذایی ارائه‌شده 
توسط انجمن سرطان آمریکا پیروی 
کنند. اگرچه نیازهــای تغذیه‌ای آنان 
ممکن اســت در طول زمان متفاوت 
باشد اما قوانین اساسی مانند جلوگیری 
از افــزودن قند، ســدیم و چربی‌های 

اشباع‌شده همچنان باید اعمال شوند.
مواردی که در رژیم غذایی شما 
باعث عــوارض جانبی طــی درمان 

سرطان ریه می‌شود عبارتند از:
• غذاهــای چــرب، غذاهای 
سرخ‌شــده یا بســیار تند که می‌تواند 

منجر به حالت تهوع و اسهال شوند.
• غذاهــا و مایعات بســیار گرم 
که می‌توانند معده شما را نیز ناراحت 
کنند. در مورد محصــولات لبنی نیز 

همین مسئله وجود دارد.
• نوشیدن مقدار زیادی کافئین. 
شــما مایعات از دســت می‌دهید و 

می‌تواند باعث یبوست شود.
پرهیز از برخی مواد غذایی

درمان‌هــای ســرطانی ماننــد 
شــیمی‌درمانی، به گلبول‌های سفید 

خون شما را که خط مقدم بدن شما در 
برابر عفونت هستند، آسیب می‌رسانند؛ 
بنابراین میکروب‌هــا و باکتری‌های 
رایج در بعضی از غذاها ممکن اســت 
به راحتی وارد سیستم بدن شما شوند.

از اکثر غذاهایی که خام، نیمه‌پخته 
یا غیرپاستوریزه هستند، به این معنی که 
فرآیند حرارتی که باعث از بین رفتن 
باکتری‌ها می‌شوند و در آن‌ها رعایت 
نشده باشــد، باید اجتناب کنید چون 
میکروب‌ها در این مواد غذایی کمین 
کردنــد، به‌عنوان‌مثال به ســالادهای 
موجــود در رســتوران فکــر کنید و 
قسمت‌های غذای فله که دست‌های 
زیادی در مراحل مختلف تهیه و سرو 

آن‌ها شرکت دارند.
اگــر این نــکات را بــه خاطر 
بســپارید، دور کردن سبد یا بشقاب 
خــود از غذاهای احتمــالا مضر کار 

سختی نیست:
• از خوردن غذای اغذیه‌فروشی 
خــودداری کنیــد. غذاهایــی مانند 
برش‌های غذایی سرد، سالامی نپخته 
و خشک‌شده و ســالادهای گوشتی 
می‌تواننــد باکتری‌های لیســتریا که 
موجب مسمومیت غذایی می‌شوند را 

در خود حفظ کنند.
• از خــوردن تخم‌مرغ‌های خام 
و نیم‌پز بپرهیزیــد. تخم‌مرغ‌ها حتی 
تخم‌مرغ‌های بسیار تازه با پوسته‌های 
تمیز که به‌خوبی پخته نشــده باشند، 
ممکــن اســت دارای ســالمونلا، 
باکتری‌هایی باشــند که سالانه باعث 

هزاران مورد مسمومیت غذایی و ده‌ها 
مرگ می‌شوند. از تخم‌مرغ‌هایی که در 
یخچال نیستند و یا ترک‌خورده‌اند نیز 
استفاده نکنید. از خوردن غذاهایی که 
ممکن است تخم‌مرغ خام داشته باشند، 
ازجمله سس سالاد سزار، اسموتی‌ها، 
خمیر کلوچه خــام، مایونز خانگی و 
سس‌های حاوی تخم‌مرغ پرهیز کنید.

• شیر خام را که پاستوریزه نشده‌ 
است را هرگز ننوشید و یا لبنیاتی مانند 
ماســت، پنیرهای نرم ازجمله پنیر فتا 
مصرف نکنید. شــیر خــام می‌تواند 
حــاوی باکتری‌های مضــر ازجمله 
اشرشــیاکلی )E. coli(، لیســتریا و 

سالمونلا باشد.
• بســتنی نیز نباید مصرف کنید 
چون نمی‌توانید مطمئن شوید که در 
آن‌ها چه چیزی وجــود دارد یا اینکه 
دستگاه‌های تولیدی تمیز بودند یا خیر.

• فروشگاه‌های نان را نیز با دقت 
بررســی کنید و از خرید هر چیز پر از 
خامه یا کاستارد که در یخچال نیست، 

خودداری کنید.
• سس ســالاد، سالسا و غیره را 

انتخاب نکنید.
• از جوانه‌های ســبزیجات خام 
مانند یونجه، کلــم بروکلی یا تربچه 
اســتفاده نکنید؛ باکتری‌ها در شرایط 
مرطــوب و گرم که جوانه‌ها رشــد 

می‌کنند، وجود دارند.
• سبزهای برگ‌دار ممکن است 
تازه و زیبا به نظر برسند، اما می‌توانند 
خــاک را در زیر برگ‌های بزرگ خود 
پنهان کنند. در حال حاضر بهتر است 
این سبزیجات را کاملا تمیز کنید یا از 
محصولاتی که به‌سختی تمیز می‌شوند 

صرف‌نظر کنید.
• از سوشی نیز صرف‌نظر کنید. 
حتی ماهی پخته یا دودی نیز می‌تواند 
باکتری‌های مضر را در خود جای دهد. 
همچنین، برخی از انواع ماهی‌ها، حتی 
اگــر پخته باشــند، می‌توانند از میزان 

جیوه بالایی برخوردار باشند.
• از مصرف عســل خام، آجیل 
خــام و آب‌میوه‌های غیرپاســتوریزه 

خودداری کنید.

14 راز کاهش وزن را بدانید؛

  طی ماه های اخیر ممکن است ترکیبی از قرنطینه خانگی و مصرف خوراکی های پرکالری موجب افزایش وزن و اندازه دور 
کمر شما شده و اکنون، تصمیم گرفته باشید تا وزن اضافه خود را کاهش دهید.  

گروه تغذیه و سلامت - علاقه مندی 
به قند و شکر می‌تواند حالت اعتیاد پیدا کند 
که نتیجه‌ای جز ابتلا به بیماری دیابت ندارد.

فکر می‌کنید ممکن است به قند اعتیاد 
داشته باشید؟ البته قند‌های طبیعی لازم است 
اما قند‌های افزوده یک نوع سم محسوب می 
شــوند و باید از آنها دوری کرد. اگر از کلمه 
اعتیادآور استفاده می‌کنیم به این دلیل است که 

قند واقعا اعتیادآور است. 
در این مقاله به نشــانه‌های اعتیاد به قند 

می‌پردازیم:
۱. ولع خوردن

ولع مصرف بلافاصلــه و پس از قطع 
مصرف قند ایجاد می‌شــود، در مورد قند )و 
بسیاری دیگر از غذا‌های خوشمزه(، این ولع 
دلیل نوســان در سطح هورمون‌های مغز، از 
جمله انتقال‌دهنده‌های عصبی، ظاهر می‌شود. 
هورمون‌های لپتین و سروتونین و دوپامین در 

افزایش ولع مصرف قند تأثیر بسزایی دارند.
۲. خستگی

احساس بی‌حالی اولیه حدود ۲۴ ساعت 

پس از قطع مصرف قند شروع می‌شود، از نظر 
ذهنی، ممکن اســت بی حس و حال شوید 
و در برقراری ارتباط و تفکر واضح مشــکل 

داشته باشید.
۳. اضطراب

مطالعه محققان دانشگاه پرینستون نشان 
می دهد، موش‌هایی که از قند محروم شدند، 
رفتار‌هایــی همانند ترک مواد مخدر از خود 
نشــان می دهند،  لرزش بازو، لرزش سر از 

علائمی بوده که موش ها را در بر گرفته است.
۴. سردرد

سردرد شاید شایع‌ترین عارضه جانبی 
ناخوشــایند مصرف قند اســت، مصرف 
کربوهیدرات‌های ســاده مثــل: )قند‌های 
ســفید، ماکارونی( می‌توانند باعث میگرن 
شوند. همچنین ســردرد و دردهای میگرن 
به دلیل جهش ناگهانــی افت قند خون و یا 

هیپرگلیسمی  بوجود می آید.

۵. احساس گناه
احساس گناه در مورد خوردن هر ماده 
غذایی ممکن است نشانه‌ای از نوعی اختلال 
خوردن باشــد. اگر از خوردن شیرینی‌جات 
شــرمگین هستید، بهتر است این موضوع را 
با پزشک و یا یک درمانگر در میان بگذارید.

۶. مشکلات خواب
اگر صبح‌ها برای بیدار شــدن از خواب 
مشــکل دارید و بعــد از ظهر‌هــا بی حال 

می‌شــوید، به احتمال زیاد اخیرا مصرف قند 
زیادی داشته‌اید.

۷. خوردن شــیرینی‌جات برای 
کسب آرامش

اگر بعد از یک اتفاق بد، تماشــای یک 
فیلــم غم‌انگیز یا یک روز بد، میل به خوردن 
یک چیز شیرین دارید، مراقب باشید، علامت 
روانی اعتیاد به قند، زمانی بروز پیدا می‌کند که 
افراد به طور مداوم به قند متوســل می‌شوند، 

این ابزار برای کنار آمدن با عوامل استرس‌زا 
در زندگی، بی حوصلگی یا ســایر مسائل 
روانی مانند افسردگی یا اضطراب‌شان می 

توانند تاثیر منفی نیز از خود نشان دهند.
علائم دیگر اعتیــاد به قند که با 

نخوردن مواد قندی تجربه می‌کنید:
– گاز و نفخ
– بیخوابی

– درد عضلانی
– حالت تهوع

این علائم معمولاً ۲۴ ســاعت پس از 
مصرف قند به اوج خود می‌رسند.

۷ نشانه که خبر از اعتیاد به قند می‌دهد

از تغییر ذهنیت و صداقت تا 
مصرف فیبر و پیاده روی   

گروه تغذیه و سلامت -    ایلانا مولشتاین 
متخصــص تغذیه، توصیه هایی در این زمینه 
داشــته است که می توانید آنها را مد نظر قرار 
دهید. این متخصص تغذیه تجربه کاهش 100 
پوند )45 کیلوگرم( از وزن خود را داشــته و 
به بیــش از 200 هزار نفر برای کاهش وزن و 
بهره‌مندی از بدنی سالم‌تر و قوی‌تر کمک کرده 
اســت. در ادامه چند نکته برای بهره‌مندی از 
شکمی صاف که ایلانا مولشتاین به آنها اشاره 

داشته است، ارائه شده اند.
پــس از بیدار شــدن از خواب آب 

بنوشید
پس از بیدار شدن از خواب، دو لیوان آب 
بنوشید. پس از هفت یا هشت ساعت خواب 
شــبانه، بدن شــما به آب نیاز دارد. همچنین، 
نوشــیدن دو لیوان آب پس از بیدار شــدن از 
خواب اقدامی ساده است. آب به احساس پری 
کمــک می کند، از این رو، می توانید انتخاب 
های غذایی بهتری در طول روز داشته باشید، 
به جای این که گرسنگی بر آنچه می خورید، 
تاثیرگذار باشد. پیش از هر وعده غذایی خود 
نیــز می توانید یک یا دو لیوان آب بنوشــید. 
مطالعــات کاهــش وزن و چربی و همچنین 
اشتها را در افرادی که پیش از صبحانه، ناهار، 

و شام آب می نوشند، نشان داده اند.
همانند یک منتقد غذا رفتار کنید

برخی از منتقدان غذا به رغم شغل خود 
که شامل مصرف غذاهای مختلف می شود، 
اندام لاغری دارند. آنها غذاها را می چشــند. 
منتقــدان غذا به طور معمــول کل یک وعده 
غذایــی را نمی خورند. و اگر از چیزی که می 
چشند، لذت نبرند، به غذا خوردن ادامه نمی 

دهند. پس، مانند یک منتقد غذا رفتار کنید!
اگر از لقمه غذای شیرین یا چرب خود 
که به دهان گذاشته اید، لذت نمی برید، به غذا 
خوردن خود ادامه ندهید. کالری های اضافه 

که دریافت می کنید، ارزشمند نخواهند بود.
با تغییر یک واژه، ذهنیت شما می 

تواند تغییر کند
واژه هــا تاثیر قابــل توچهی بر افکار ما 
دارند. از این رو، انتخاب روشی مثبت‌تر برای 
بیان چیزی مشــابه می تواند اثر چشمگیری 

بر نتیجه داشــته باشد. به عنوان مثال، به جای 
این که با خود بگویید "من باید ســالم‌تر غذا 
بخورم" از "من می توانم سالم‌تر غذا خوردن 
را هدف قرار دهم" اســتفاده کنید. هر جمله 
را بــا صدای بلند بیان کنید. انتخاب واژه های 
درست و تغییر نگرش می تواند به کاهش وزن 

و زندگی بهتر شما کمک کند.
بیشتر سبزیجات را انتخاب کنید

با درک قدرت سبزیجات برای تقویت 
احساس سیری و جلوگیری از گرسنگی، یکی 
از رموز کلیدی کاهش وزن و احســاس بهتر 

روزانه را کشف خواهید کرد.
بشقاب غذای خود را بیشتر با سبزیجات 
پر کنید تا کاهش وزن بیشــتر را تجربه کنید. 
ســبزیجات سرشار از فیبر هستند، از این رو، 
به تقویت احســاس سیری و رضایت از غذا 

خوردن کمک می کنند.
پروتئین های خود را پیگیری کنید

پروتئین به فرونشاندن گرسنگی کمک 
می کند و بر همین اساس، یک درشت مغذی 
مهم برای کاهش وزن اســت. پیگیری میزان 

پروتئین مصرفی خود را مد نظر قرار دهید.
به عنوان مثال، این که دو یا سه تخم مرغ 
مصرف کرده اید تا احساس سیری و رضایت 
از غذا خوردن شما در شما شکل بگیرد، قابل 
پیگیری اســت. یا به عنوان مثال، در دفتر ثبت 
خود بنویسید دو ران مرغ تا درک بهتری درباره 
این که چه میزان پروتئین مصرف کرده و این 
که چه احساســی پس از آن داشته اید، کسب 

کنید.
مصرف فیبر را مد نظر قرار دهید

نوع خاصی از فیبر ممکن اســت عامل 
کلیدی در کاهش چربی شکم باشد که به نام 
فیبر محلول شناخته می شود. طی مطالعه ای که 
در نشریه Obesity منتشر شد، پژوهشگران 
شرایط یک هزار نفر برای پنج سال دنبال کرده 
و دریافتنــد که هر 10 گرم افزایش در مصرف 
فیبر محلول، چربی شکم افراد را به میزان 3.7 
درصد کاهش داده اســت. زمانی که بشقاب 
خود را با سبزیجات پر می کنید، روی جوانه 
های بروکسل که منبعی عالی برای فیبر محلول 
است، متمرکز شوید. نصف فنجان از این ماده 

غذایی می تواند 2 گرم فیبر محلول ارائه کند. از 
دیگر منابع خوب برای فیبر محلول می توان به 
مارچوبه، زردآلو، بذر کتان و پرتقال اشاره کرد.

با خود صادق باشید
خود را همان گونه که هســتید بپذیرید. 
بســیار مهم است که به یاد داشته باشید بدون 
در نظــر گرفتن اندازه ای که دارید، فردی زیبا 

هستید. شما باید ابتدا خود و بدنتان را دوست 
داشته باشید. مثبت اندیشی و دوست داشتن 
خود می تواند شــما را در مســیر دستیابی به 

سلامت و وزن ایده آل کمک کند.
میــان وعده های ســالم و مغذی 

مصرف کنید
هر چیزی زمانــی که با یک برش خیار 

تازه و ترد ترکیب شود می تواند عطر و طعمی 
ویــژه به خود بگیرد. مصرف میان وعده های 
سالم و مغذی یکی از بهترین اقداماتی است که 
می توانید برای کاهش وزن و تقویت احساس 
سیری مد نظر قرار دهید. ماهی سالمون دودی، 
حمــص و ریحان، پنیر فتــا و گوجه فرنگی، 
خردل دیژون و تخم مرغ پخته از جمله گزینه 

هایی هستند که می توانید مد نظر قرار دهید.
از هویج هراس نداشته باشید

هویج بافتی ترد و طعمی شــیرین دارد. 
این ماده غذایی نســبت به ســبزیجات دیگر 
محتوای قند بیشتری دارد، اما گزینه ای بسیار 
مغذی است و هر فنجان از آن فقط حدود 50 

کالری دارد.
پرهیــز از هویج در مقایســه با مصرف 
میزان زیاد از آن می تواند به افزایش وزن بیشتر 
منجر شــود. مطالعه ای نشان داد که توصیه به 
افــراد برای مصرف مقدار زیاد از غذاهای کم 
کالری، مانند سبزیجات، راهبرد کاهش وزن 
موفق‌تری در مقایســه با محدود کردن اندازه 
وعده های غذایی و تمرکز بر کمتر غذا خوردن 

است.
خوراکی‌هــای تک نفره را مد نظر 

قرار دهید
خوراکی هــای کوچک و تک نفره می 
توانند هوس های غذایی شــما را به روشــی 
درست و مسئولانه پاسخگو باشند. به عنوان 
مثال، مصرف یک چهارم شکلاتی با کیفیت 
بالا نســبت به کل یک شکلات نامرغوب می 
تواند احساس رضایت بیشتری را در فرد ایجاد 

کند. 
برای بهره‌مندی از فواید بیشتر شما می 
توانید این تکه کوچک شــکلات را به عنوان 

مثال همراه با چای بابونه مصرف کنید.
حواس خود را پرت کنید

بــرای این که از پرخوری ناخودآگاه در 
موقعیــت هایی مانند دیدار با دوســتان خود 
پرهیز کنید، این نکته ها را مد نظر قرار دهید: 
یک لیوان آب را در یک دست و یک بشقاب 
سبزیجات را در دســت دیگر خود بگیرید. 

ساده اما موثر است. 
یا می توانید پشت به میز دسرها بایستید. 
ابتدا، ســبزیجات و پروتئین را انتخاب کنید 
و ســپس بررسی کنید آیا همچنان به مصرف 
گزینه های سرشــار از کالری تمایل دارید یا 
خیر. همچنین، شما می توانید برای پرت کردن 

حواس خود با یکی از دوستانتان گپ بزنید.
متابولیســم خود را با نشاسته 

تقویت کنید

با مصــرف لوبیا و حبوبات بیشــتر که 
سرشار از نوعی نشاسته به نام "نشاسته مقاوم" 
هســتند، می توانید متابولیســم بدن خود را 
تقویت کنید. تجزیه این نوع از نشاســته برای 
بدن دشــوارتر اســت، از این رو، به احساس 
سیری برای مدت زمان طولانی‌تر کمک کرده، 
می تواند واکنش قنــد خون به خوردن آن را 
کاهش دهد، و بدن را برای ســوزاندن کالری 
بیشتر برای تجزیه این نوع نشاسته تشویق کند.
محتوای فیبر بیشــتر می تواند به کاهش 
ذخیره چربی در بدن و تقویت چربی سوزی 
کمک کند که برای تقویت متابولیســم بدن 

بسیار مفید است.
لذت بردن و نه تقلب را فرا بگیرید

آیا پس از خوردن مخفیانه چند قاشــق 
بزرگ بســتنی دچار احساسی ناخوشایند و 
عذاب وجدان می شــوید؟ این احساس گناه 

آزاردهنده است، این گونه نیست؟
اگر از آنچه می خورید، لذت نمی برید، 
تنها در حال تقلب کردن هستید. اگر بستنی یا 
هر خوراکــی لذت بخش دیگری را مصرف 
مــی کنید، باید از آن لــذت ببرید. اگر پس از 
خوردن این خوراکی ها با احساسی ناخوشایند 
مواجه می شــوید، پس این کار متوقف کنید. 
با گذشــت زمان، دیدگاه جامع‌تر و بهتری از 
ارتباط با غذایی که خوردن آن برای شما لذت 

بخش است، کسب خواهید کرد.
پیاده‌روی کنید؛ دوش بگیرید

احتمالا با هوس های غذایی ناشــی از 
اســترس آشنا هستید. روز سختی را در محل 
کار پشــت سر گذاشــته و به ناگاه خود را در 
آشپزخانه در جستجوی یک خوراکی ناسالم 
می یابید. این در شــرایطی اســت که حتی 
گرسنه نیستید. در این شرایط می توانید برای 

پیاده‌روی بیرون بروید. 
هوای تازه و مناظر زیبا می توانند خیلی 
سریع وضعیت ذهنی فعلی و نقطه تمرکز شما 
را تغییر دهند. اگر هوا برای پیاده‌روی مناسب 
نیســت، می توانید دوش آب گرم را امتحان 
کنید. دوش گرفتن اثری آرامش بخش خواهد 
داشــت که حواس شــما را از خوراکی های 
ناسالم، مانند چیپس و بستنی منحرف می کند.
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