
رئیس انجمن علمی غذا و تغذیه حامی سلامت ایران مطرح کرد:

گروه تغذیه و سلامت - یک 
فیزیوتراپیســت درباره آشــنایی با 
تمرینات تنفســی ویژه افرادی که به 
کرونا و یا تنگی نفس مبتلا هســتند 
توضیحاتــی داد. امیررضــا آفتابی 
فیزیوتراپیســت با تأکیــد براینکه  
آشــنایی با تمرینات تنفســی ویژه 
مبتلایان بــه کرونا و تنگی نفس در 
واقــع همان تمرینــات فیزیوتراپی 
معروف اســت کــه پرســتاران و 
پزشــکان در بخــش مراقبت های 
ویژه انجام می دهند، اظهار کرد: پس 
چه بهتر که ایــن تمرینات را قبل از 
رســیدن با آن مراحلی که ریه درگیر 
شــود در منزل داشته باشید، در واقع 
این تمرینات باعث می شود که حجم 

ریه افزایش پیدا کند.
این پزشک متخصص با اشاره 
به اینکه خاصیت ویروس کرونا این 
اســت که حجم ریــه را کم می کند، 
عنوان کرد: از روزی که علائم کرونا 
آغاز شــده و یا تست مثبت می شود 
حتی اگر مشکل ریه و علائم تنفسی 
ندارید این تمرینــات را آغاز کنید، 

چون مرتب می شنویم که بیمار کاملا 
خوب بوده و به یکباره ریه اش درگیر 
شــده، پس بهتر است افراد سالم هم 

این کار را انجام دهند.
او در ادامــه توضیح داد: اولین 
تمرین این است که صاف ایستاده و 
هــوا را از داخل بینی به داخل داده و 
لب ها را به به شکلی که می خواهیم 
سوت بزنیم درآورده و هوا را خارج 
کنیــم، اما باید طی پنج ثانیه هوا را از 
بینی تنفس کرده و طی پنج ثانیه آن را 
خارج کنیم، در تمرین بعد یک دست 
را روی سینه و دیگری را روی شکم 
قــرار می دهیم، اما باید زمانی که هوا 
را از بینی تنفس می کنیم تنها شــکم 
حرکت کند، نباید سینه حرکت کند 

و با دهان هوا را خارج کنیم.
آفتابی همچنین یادآور شد: در 
این تمرین نیز قانون پنج ثانیه وجود 
دارد این تمرین را به صورت خوابیده 
نیز می توان انجام داد، تمرین بعدی 
این است که دســت را از دو طرف 
روی دنده ها گذاشــته و باز پنج ثانیه 
هوا را تنفس و پنج ثانیه آن را خارج 

کنیم با این تفاوت که باید ریه ها از دو 
طرف پر و بزرگ شوند، این تمرین 
نیز برای افزایش حجم ریه هاســت، 
تمریــن بعدی ترکیبی از دو حرکت 
قبلی اســت یعنی یک دست روی 
شکم و یک دســت روی دنده قرار 
می گیرد و حجم هر دو آن ها باید در 

این تمرین افزایش پیدا کند.
این متخصــص فیزیوتراپی با 
توضیح اینکه تمرین بعدی با استفاده 
از بادکنک و یا کیســه فریزر است، 
اظهــار کرد: در این تمرین باید دم را 
داخل داده و بازدم را داخل آن خالی 
می کنیم که در این تمرین نیز برای دم 
و بازدم ۱۰ ثانیه لازم اســت، کسانی 
که کرونا دارند شــاید توان پر کردن 
بادکنک را نداشــته باشند، اما اصلا 
مهم نیست و باید این تمرین را ادامه 
دهیم با باد شدن بادکنک میزان حجم 

ریه ما هم مشخص می شود.
او در خصــوص تمرین بعدی 
گفــت: در این تمرین دم را پنج ثانیه 
به حالت اول انجام داده، اما بازدم را 
به شدت داخل یک نی که در داخل 

لیوان آب است خالی می کنیم و بعد 
از استراحت دوباره تکرار می کنیم و 
حرکت دیگر بیشتر مختص افرادی 
است که ریه شان درگیر کرونا شده، 
در ایــن حرکت باز پنــج ثانیه دم را 
انجــام داده و طی پنج ثانیه ســعی 
می کنیم با بازدم دستمال کاغذی که 
در فاصله ۳۰ سانتی گرفتیم حرکت 
دهیم و بعد فاصله را بیشتر می کنیم.

آفتابــی در پایــان توضیح داد: 
در واقع این تمرین برای پاکســازی 
مجاری تنفسی از خلط و ترشحات 
اســت و، اما بهتریــن حالت برای 
افرادی که ریه شــان مشــکل دارد 
خوابیدن روی شــکم اســت لذا ما 
دو بالــش را روی هم و زیر شــکم 
قرار داده و دســت ها را از دو طرف 
به حالت ۹۰ درجه باز می کنیم، فرد 
همراه هم باید با دست به پشت ریه 
بزنــد و بعد از چنــد ضربه فرد باید 
ســرفه کند که این تمرین نیز برای 
ســهولت در تنفس، خارج شــدن 
ترشحات و باز شــدن ریه ها انجام 

می شود.

آشنایی با تمرینات تنفسی ویژه مبتلایان به کرونا و تنگی نفس
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

اشتباهاتی که غذا های سالم را به مواد سرطان زا تبدیل می کنند
گــروه تغذیه و ســلامت - 
تحقیقات نشــان می دهد چند اشتباه 
ســاده هنگام طبخ مواد غذایی باعث 
تبدیل شــدن این خوراکی ها به مواد 
سرطان زا می شود. در حالیکه بین ۵ 
تا ۱۰ درصد از کل موارد ســرطان به 
مشــکلات ژنتیکی مربوط می شود، 
محققــان ۹۰ تا ۹۵ درصــد آن را به 
عوامــل محیطی و ســبک زندگی 
نسبت می دهند؛ بنابراین با یک رژیم 
غذایی ســالم می توانید به راحتی از 
عوامل خطر جلوگیری کرده و ایمنی 

لازم برای بدن خود را تامین کنید.
براساس گزارش کتابخانه ملی 
پزشــکی آمریکا، تحقیقات نشــان 
می دهد که می تــوان با رعایت یک 
سبک زندگی ســالم و رژیم غذایی 
حاوی میوه ها و ســبزیجات، حدود 
۳۰ تا ۴۰ درصد از موارد سرطان در 

سراسر جهان پیشگیری کرد.
نحوه کباب کردن گوشت

هنگام کباب کردن گوشــت، 
مقــداری چربی ذوب شــده از آن 
جاری می شــود، که بــوی معروف 
کبــاب را به مشــام می رســاند، اما 
 PAHs حــاوی ترکیب شــیمیایی
)هیدروکربن هــای معطر چند حلقه 
ای( است که از نظر علمی ثابت شده 
این ترکیب شــیمیایی در حیوانات 
آزمایشــگاهی موجب بروز سرطان 

می شود.
این مــاده شــیمیایی هنگامی 
ســاخته می شــود که گوشت برای 
مــدت طولانی در معرض دمای بالا 
)۳۰۰ درجه فارنهایت یا بالاتر( قرار 
گیرد.هنگامی که دود کباب، گوشت 
در حال پخته شــدن را فرا می گیرد، 
این ماده شیمیایی را به گوشت منتقل 
می کند که ممکن است باعث سرطان 
روده بزرگ، لوزالمعده و پروستات 

شود.
محققان چند اقدام مؤثر را برای 
جلوگیری از انتشــار مواد سرطان زا 
در گوشــت هنگام پخــت توصیه 
می کننــد؛ اول آنکه حتما گوشــت 
بدون چربی را خریداری کنیم، زیرا 
چربی ماده اصلی اســت که در تولید 

مواد سرطان زا با شعله ارتباط برقرار 
می کند.

همچنین توصیه می شــود که تا 
حد ممکن شــعله آتــش را کم کنید 
و از قرار گرفتن گوشــت در معرض 
ســوختگی که منجر به تشکیل لایه 
سیاه می شود به شــدت خودداری 

کنید.
بهتر است گوشت را به گیاهان 
و ادویه هایی مانند زردچوبه، ریحان، 
رزماری و آویشــن که حاوی آنتی 
اکسیدان  هســتند و از تشکیل مواد 
سرطان زا جلوگیری می کنند، آغشته 

کنید.
سرخ شدن زیاد

برخی از غذا ها به دمای مختلف 
واکنش نشــان داده و مواد شیمیایی 
جدیدی را تشکیل می دهند. هنگامی 
که برخی از ســبزیجات مانند سیب 
زمینی و آرد سوخاری که برای بسته 
بندی مرغ ســوخاری در دمای بالا 
استفاده می شود، گرم شوند، ممکن 
اســت ماده ای شیمیایی به نام آکریل 

آمید تولید کنند.
طبق مطالعات انجام شــده بر 
روی موش هایی که به آب آشامیدنی 
آن ها آکریل آمید اضافه شــده بود، 
همه آن ها به ســرطان مبتلا شــدند، 
بنابراین محققان توصیه کردند خود 
را در معرض مقدار زیاد آکریل آمید 
قــرار ندهیــد تا از ابتلا به ســرطان 

جلوگیری کنید.
برای جلوگیری از نشت آکریل 

آمیــد به غــذا، می توانیــد مصرف 
غذایی که با ســرخ کردن و بو دادن 
تهیه می شــود را محدود کرده و یا از 

سرخ کردن زیادی خودداری کنید.
گوشت های فرآوری شده

سوسیس، گوشت سالامی و هر 
نوع گوشتی که از طریق نمک، بخار 
یا دود به ویژه با طعم های مصنوعی 
اضافه شده تولید شود، حاوی موادی 
اســت که می تواند احتمال سرطان 

روده بزرگ را افزایش دهد.
براســاس تحقیقاتی که توسط 
دانشــگاه گلاسگو انجام شده است، 
خــوردن گوشــت فرآوری شــده 
می تواند احتمال ســرطان پستان را 

افزایش دهد.
نیتریــت موجود در گوشــت 
فــرآوری شــده بــه عنــوان ماده 
نگهدارنده بــرای مهار باکتری هایی 
که در گوشت رشد می کنند، استفاده 
می شود. دکتر کیت آلن مدیر اجرایی 
علــوم و امور عمومــی در صندوق 
تحقیقات جهانی ســرطان می گوید: 
تنهــا نیترات هــا نیســتند که باعث 
سرطان می شوند، بلکه روش پخت 
غــذا نیز همیــن کار را می کند، زیرا 
نیترات موجود در گوشــت فرآوری 
شــده هنگام پختــن در دمای بالا با 
پروتئین ها )به ویژه اسید های آمینه( 
واکنش نشان می دهد و این منجر به 
تشکیل ترکیبات شیمیایی سرطان زا 

می شود.
ســبزیجات نباید دوباره 

گرم شوند
با وجود این همه حساسیت در 
مورد گوشــت فرآوری شده، برخی 
ها ممکن است فکر کنند که این ماده 
منبع اصلــی نیترات در رژیم غذایی 
اســت، اما در واقع فقط حدود ۵ ٪ 
از نیترات هــای موجــود در رژیم 
غذایی اروپا از گوشت فرآوری شده 
تشکیل می شود، در حالی که بیش از 
۸۰ ٪ نیترات ها در سبزیجات وجود 

دارند.
اسفناج، کرفس، چغندر، شلغم 
و هویج از جمله ســبزیجات غنی از 
نیترات هستند که در حالت تازه خود 
سالم اند، اما وقتی پس از پختن برای 
اولین بار دوباره گرم می شــوند، این 
نیترات ها می توانند به نیتریت تبدیل 
شوند، بنابراین این غذا ها نیز حاوی 

مواد سرطان زا شناخته شده اند.
طرز تهیه مرغ 

غذایی  ایمنی  اســتاندارد های 
سازمان کشــاورزی ایالات متحده 
شامل دســتورالعمل هایی برای گرم 
نکردن مجدد مرغ اســت. محققان 
قوانین ســاده ای بــرای پخت مرغ 

وضع کرده اند. 
اولین قانون این اســت که حتی 
اگــر بخواهید یخ زدایی شــود مرغ 
خام را در خارج از یخچال نگذارید، 
بلکه از طریــق کاهش تدریجی دما 
از شــب گذشته در یخچال یخ آن را 
آب کنید؛ و هنگام گرم کردن مجدد، 
نبایــد دمای فر کمتــر از ۷۵ درجه 
سانتیگراد باشــد و همچنین پس از 
پخت فقط یکبار باید مرغ گرم شود؛ 
در غیــر این صورت آن را با ســالاد 
به صورت ســرد سرو کنید. محققان 
افزودند که مخلوط کردن مرغ پخته 
شده با مرغ تازه و خام مجاز نیست؛ 
زیرا ایــن ماده غذایی باعث آلودگی 
آن به باکتری های خطرناک می شود.

تحقیقات گســترده نشان داده 
است که یک رژیم غذایی متشکل از 
میوه ها، سبزیجات، ادویه ها و غلات 
سبوس دار ممکن است به طور قابل 
توجهی در پیشگیری از سرطان نقش 

داشته باشد.

  رئیس انجمن علمی غذا و تغذیه حامی سلامت ایران گفت: تطابق فیزیولوژیک بدن با نوع خاص غذاهای 
بومی هر منطقه روی سلامت افراد تاثیرگذار است.

غذاهای بومی حافظ سلامت 
تغذیه ای ایرانیان

گروه تغذیه و ســلامت -  ربابه 
شیخ الاسلام افزود: این روزها صحبت 
های زیادی در زمینه اثر تغییرات رژیم 
غذایی مردم بر افزایش شــیوع بیماری 
های توان فرســا و مرگ آور می شنویم 
و رژیم های غذایی متفاوت که ناشــی 
از پدیده جهانی شدن و ارتباطات بسیار 
نزدیک فرهنگ ها و تغییرات در تجارت 
غذا بوده، موجب افزایش شیوع بیماری 
ها در بیشتر کشــورها شده است. وی 
اظهار داشت: روند شیوع بیماری هایی 
مانند اضافه وزن، چاقی، افســردگی، 
مشکلات عروقی، دیابت، تنبلی سیستم 
دفاعی بدن، ناتوانی سیستم اسکلتی رو 
به افزایش بوده و سن ابتلا را کاهش داده 
اســت. در حالی کــه مصرف غذاهای 
بومــی با هارمونی بدن تطبیق کرده و از 
این بیماری ها پیشــگیری می کند. این 
اپیدمیولوژی تغذیــه تصریح کرد: در 
گذشــته مردم هر منطقه از محصولات 
رشــد کرده بر خاک همان منطقه تغذیه 
مــی کردند و ایــن هارمونــی بدن با 
محصولات مربوط به نســل های پی 
درپی صورت مــی گرفت. وی در این 
خصوص توضیــح داد: از همان دوران 
جنینی، جنین با چنین تغذیه ای در رحم 
مادر رشــد می کرده و شیر مادر همان 
خواص محصولات را داشــته و فرد با 
همان محصولات برخاسته از خاکی با 
فرمول خــاص و آب خاص آن منطقه 
رشــد می کرده اما امــروزه با مصرف 
غذاهــای آماده و صنعتی ســلول ها و 
ارگانیسم بدن ما دچار اختلال شده اند.

شــیخ الاســلام ادامه داد: عوامل 
فرهنگی از جمله اثرگذارترین عوامل بر 
رفتارهای تغذیه ای هستند؛ در بسیاری 
از مــوارد ایجاد هرگونــه تغییری در 
رفتارهای تغذیه ای که ریشه در عوامل 
فرهنگی دارند، بــا مقاومت روبرو می 
شوند. تبلیغات، تبادلات فرهنگی و غیره 
با گذر زمان می تواند رفتارهای جدید 
تغذیه ای را در افراد ایجاد کند و غذاهای 

بومی به فراموشی سپرده می شوند.
بــه خطــر افتــادن ســامت با 

روش های نامناسب پخت غذا
رئیــس انجمــن علمــی غذا و 
تغذیه حامی ســلامت ایــران، اضافه 

کرد: اســتفاده از روش های نامناسب 
پخت مواد غذایی به خصوص ســرخ 
کردن سبزی ها و کمبود مصرف میوه، 
بدخــوری و پرخوری که به خصوص 
باعث شــیوع اضافــه وزن و چاقی می 
شــود، رو به افزایش اســت و سلامت 
تغذیه ای ایرانیان را به خطر می اندازد. 
شیخ الاسلام با بیان اینکه شاهد تغییر در 
عادات غذایی در جوامع مختلف هستیم، 
افزود: ایجاد رفتارهای متفاوت تغذیه ای 
همزمان با ورود تکنولوژی ها و باورهای 
جدید می تواند منشاء تغییرات مفید یا 
مضری در این زمینه باشــد. وی اظهار 
داشت: مسوولان بهداشتی و متخصصان 
تغذیه باید با آموزش الگوهای صحیح 
رفتاری از بروز رفتارهای نامناسب که 
در این مورد منجر به بروز بیماری های 
غیرواگیر می شود، جلوگیری کنند و به 
تقویت رفتارهای تغذیه ای بپردازند که 
به ســلامت عمومی جامعه کمک می 

کند.
لزوم آموزش هــای تغذیه ای به 

مادران 
رئیــس انجمــن علمــی غذا و 
تغذیه حامی سلامت ایران، تاکید کرد: 
مطالعات کشــوری نشان می دهد زنان 
۹۰ درصد تهیه سبد غذایی خانوار را به 
عهده دارند. لازم است در آموزش های 
تغذیــه در درجه اول بر دانش و مهارت 
های مادران به عنوان تهیه کننده اصلی 
سفره خانوار تاکید و سپس به آموزش 
کودکان، نوجوانان و سرپرستان خانوار 
توجه شــود. به گفته شیخ الاسلام، باید 
برای بهبود الگوی مصرف روغن های 
خوراکی، برنامه های آموزشی بیشتری 
در نظــر گرفته و برای بهبود روش های 
پخت و پز و تغییر الگوی ســرخ کردن 
به روش های ســالم از جمله آب پز و 
بخارپز و اســتفاده از غذاهای بومی هر 
منطقه برنامه های آموزشــی در سطح 
کشور طراحی و به گروه های مختلف 

سنی آموزش داده شود. 
بر اساس اعلام دفتر بیماری های 
غیرواگیر وزارت بهداشــت، درمان و 

آموزش پزشــکی، ۶۰ درصد ایرانی ها 
دچار اضافه وزن و چاقی هســتند؛ ۲۲ 
درصد ایرانیان بالغ با توده بدنی بالای ۳۰ 
درصد کاملا چاق بوده و بقیه اضافه وزن 
دارند. چاقی، یک بیماری است و زمینه 
ساز بیماری های دیگری همچون دیابت 
و پرفشــاری خون بوده و پیشگیری از 
چاقــی به منظور کنتــرل بیماری های 
غیرواگیر یکی از اهداف ۱۳ گانه ســند 
پیشــگیری از بیماری های غیرواگیر به 

شمار می رود.
تغذیه سالم و فعالیت بدنی مناسب 
دو عامل اصلی شیوه زندگی سالم است؛ 
در بخش تغذیــه، مصرف کمتر از پنج 
گرم نمــک در روز، مصــرف ۴۰۰ تا 
۵۰۰ گرم میوه و سبزیجات در چهار تا 
پنج وعــده در روز، اجتناب از مصرف 

چربی های اشباع توصیه می شود.
فعالیت بدنی مناسب، ۱۵۰ دقیقه 
فعالیت متوسط تا شدید در هفته است 
که باید در فواصل زمانی منظم سه تا پنج 

بار در هفته انجام شود.
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گروه تغذیه و ســلامت - اگر 
چین و چروک های زودرس به شما 
حمله کرده اند، بدانید که بدن شــما 
در تولید کلاژن دچار اختلال شــده 
اســت. به گــزارش خبرنگار حوزه 
کلینیک گروه علمی پزشکی باشگاه 
خبرنگاران جوان به نقل از وب طب، 
در ایــن گزارش مهمتریــن راه های 
طبیعی برای افزایش تولید کلاژن در 
پوست و جوان و تمیز نگه داشتن آن 

تا حد ممکن معرفی شده است.
کاژن چیست؟

کلاژن پروتئینی است که به طور 
کلی مسئول چندین عملکرد از جمله 
ترمیم بافت ها و رشــد استخوان ها 
و غضروف ها در بدن انســان است. 
کلاژن پوست، وظیفه زیبایی پوست، 
احیای مجدد آن، نمایش آن با ظاهری 
جوان و تأخیر در ایجاد چین و چروک 
را دارد. متأسفانه با افزایش سن، تولید 
کلاژن در بــدن کاهش می یابد، چین 
و چروک ایجاد می شود، پوست کدر 
می شود، لکه های تیره ایجاد می شود 
و پوســت به روشی آزار دهنده افت 

می کند.
برای جلوگیری از بروز علائم 
اولیه چین و چروک روی پوســت، 
حتما غذا هــای زیر را بخورید که به 
طور طبیعی تولید پروتئین کلاژن را 

افزایش می دهد:
۱- گشنیز

 C گشــنیز حــاوی ویتامین 
اســت که در جوان ســازی پوست 
با کلاژن بســیار مهم است؛ زیرا یک 
آنتی اکســیدان است که علائم چین 
و چــروک و پیری در زنــان را کُند 
می کند. این ماده همچنین حاوی اسید 
لینولنیک اســت که سرشــار از آنتی 
اکســیدان بوده و با رادیکال های آزاد 
در جریان خون مقابله می کند، بنابراین 

باعث سلامت پوست می شود.
۲- آووکادو

 آووکادو در سفت شدن پوست 
و مرطوب سازی عمیق آن بسیار مفید 
است، زیرا سرشار از اسید های چرب 

مفید برای سیستم ایمنی بدن است.
۳- سبزیجات

 خــوردن ســبزیجات باعث 

افزایــش تولید کلاژن در پوســت 
می شــود. افزودن ســبزیجات برگ 
دار مانند اســفناج و کلم پیچ به رژیم 
غذایی شــما هر روز باعث افزایش 
ســطح کلاژن می شــود؛ زیرا آن ها 
حاوی یک آنتی اکسیدان به نام لوتئین 
هستند که برای تولید کلاژن در بدن 

فعال هستند.
۴- بذر کتان

 دانه هــای کتان منبــع اصلی 
چربی های سالم امگا ۳ هستند؛ زیرا 
ســلول های پوست توســط لایه ای 
از چربی های ســاخته شــده از این 
چربی ها و سایر چربی ها احاطه شده 
اند. بنابرایــن، هرچه میزان مصرف 
امگا ۳ بیشــتر شــود، این لایه قویتر 
می شود؛ چراکه افزایش این چربی ها 
در ســلول های پوست از ایجاد چین 
و چــروک جلوگیری می کند. از این 
رو، توصیه می کنیم برای افزایش تولید 
کلاژن، هر روز یک قاشق غذاخوری 

دانه کتان بخورید.
۵- لوبیا

 لوبیا حاوی اسید هیالورونیک 

اســت که به جذب مایعات و حفظ 
قابلیت ارتجاعی بافت و ظاهر پوست 
کمک می کند. روزانه حداقل دو قاشق 

غذاخوری لوبیا بخورید. 
۶- سیر

 شاید برخی اصلا سیر را دوست 
نداشته باشــند اما سیر برای تقویت 
کلاژن پوســت بهترین ماده غذایی 
است. سیر سرشار از گوگرد و برخی 
اسید های طبیعی است که آسیب های 
پوســتی را درمان و پروتئین کلاژن 
موجود در پوست را تقویت می کند. 
سیر را به سالاد روزانه خود اضافه کنید 
و از فواید شگفت انگیز آن در سلامتی 

بهره مند شوید.
۷- محصولات سویا

شیر سویا و پنیر سویا محصولاتی 
هستند که حاوی ترکیبی از جینسینگ 
)ژنیستئین( هستند که به جلوگیری از 
آســیب آنزیم ها به سطح پوست در 
طول زمان کمــک می کند. این بدان 
دلیل است که جینسینگ نقش موثری 
را در محافظــت از پوســت در برابر 

آسیب اشعه ماورا بنفش ایفا می کند.

۷ ماده ای که پوست را جوان و شاداب نگه می دارد


