
گروه تغذیه و ســامت -  راه 
هوشمند برای جلوگیری از فوران قند 
خون در مبتلایان بــه دیابت نوع دو، 
انتخاب سبزیجات کم کربوهیدرات 

است. 
سبزیجات غیر نشاسته ‌ای یا کم 
کربوهیدرات حاوی ویتامین‌ها، مواد 
معدنی و فیبر و در عین حال کم کالری 
هســتند. ضمن این که مواد شیمیایی 
گیاهــی موجود در آنها منجر به حفظ 

قند خون در محدوده سالم می شود.
مارچوبه

این گیاه نیز در هر فنجان تنها ۲۷ 
کالــری و ۵ گرم کربوهیدرات دارد و 
سرشــار از ویتامین های آ و کا است. 
هنــگام خرید مارچوبــه تلاش کنید 
ساقه ‌های ســبز روشن آن را انتخاب 
کنید. مصرف منظم مارچوبه ســبب 
کنترل میزان قند خون و افزایش تولید 

انسولین در بدن می ‌شود.
اسفناج

 این ســبزی کــم کربوهیدرات 
انتخــاب عاقلانه‌ای بــرای مبتلایان 
بــه دیابت نوع دو و حــاوی فولات، 
بتاکاروتن و ویتامین کا است. محققان 

حتی اعلام کــرده اند که رژیم غذایی 
سرشار از سبزی‌جات برگ سبز تیره 
مانند اسفناج خطر ابتلا به دیابت را تا 
حدود زیــادی کاهش می‌ دهد. رنگ 
ســبز تیره اسفناج حاوی سطح بالایی 
از کلروفیل است؛ ماده ای که به مبارزه 
با دژنراسیون ماکولا و آب مروارید می 
رود. دژنراسیون ماکولا علت اصلی از 
دست دادن بینایی در افراد مسن است. 
بــرگ چغندر: منبــع عالی از 
ویتامین های ب، آ، کا، آهن و کلســیم 
است و یکی از بهترین گزینه ها برای 
کاهش قند خون، ســوزاندن چربی و 

کاهش التهاب بدن به شمار می رود.

کلم بروکلی
 این ســبزی یک نیروگاه تغذیه 
ای برای مبارزه با ســرطان شــناخته 
شده است ضمن این که کلم بروکلی 
و سبزیجات مشابه آن دارای بالاترین 
مقدار سولفورافان هستند. این ترکیب 
منجر به افزایش آنزیم های بدن برای 
مبارزه با مواد شــیمیایی ســرطان زا 
می شــود. علاوه بر این، کلم بروکلی 
کربوهیدرات کمی دارد و سرشــار از 
ویتامین‌هــای آ، ث و کا، فیبــر و آهن 

است.
کلم بروکسل

 سرشــار از ویتامینE اســت؛ 

نوعی آنتی اکسیدان که از بدن در برابر 
آســیب های ناشــی از رادیکال های 
آزاد محافظــت می کند. این نوع کلم 
نیز سرشــار از ویتامین آ، ث و فولات 
و فیبر اســت و محققان بر این باورند 
که علاوه بر فوایدش برای دیابتی ها، 
می‌تواند برخی سرطان‌ ها را دفع کند.

خیار
 نزدیک ۹۶ درصد از این سبزی را 
آب تشکیل داده و به بدن برای هیدراته 
ماندن کمک می کند. خیار بســیار کم 
کالری و حاوی آنتی اکســیدان هایی 
برای مبارزه با آســیب های ناشــی از 
رادیــکال های آزاد اســت و مصرف 
آن در برابــر بیماری های مزمن مانند 
ســرطان، دیابت، بیماری های قلبی و 
آلزایمر محافظت ایجاد می کند. خیار 
همچنین حاوی پتاســیم برای کاهش 

میزان فشار خون است. 
فلفل قرمز

 سرشار از ویتامین ث برای بهبود 
سیســتم ایمنی بدن و تسهیل جذب 
آهن اســت ضمن این که منبع غنی از 
ویتامین ب ۶، فولات، ویتامین آ و آنتی 

اکسیدان ها نیز شناخته می شود.

سبزیجاتی که برای دیابتی‌ها مناسب است
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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

قبل از صبحانه این نوشیدنی معجزه آسا را امتحان کنید
گروه تغذیه و سلامت- داشتن زندگی سالم 
و ســامتی یکی از دغدغه‌های همه‌  ما است، اما با 
داشتن روز‌های شلوغ و پرمشغله پیدا کردن زمان 
خالی برای ورزش کردن ســخت پیدا می‌شــود. 
یکی از راه‌هایی که می‌توانید با آن سلامتی خود را 
تضمین کنید نوشیدن آبلیمو و عسل قبل از صبحانه 
می‌باشــد. در این مقاله ما شما را با فواید آبلیمو و 
عسل آشــنا می‌کنیم. از دانستن فواید سرشار این 

نوشیدنی ساده، شگفت‌زده خواهید شد.
 بــه احتمال زیاد شــما هم ماننــد اکثر مردم 
مایل هســتید بیشــتر از خودتان مراقبت کنید، اما 
زمان کافی ندارید. با احتســاب ســاعات کاری، 
رفت‌وآمد‌های وقت‌گیر، کار‌های منزل و مراقبت 
از فرزندان، مراقبت از خودتان معمولا در اولویت 
آخر قرار می‌گیرد. خبر خوب این است که با وجود 
همه‌ی اینها، راه‌های ســریع و آســانی برای بهبود 
ســامتی‌تان وجود دارد، حتی اگــر زمان زیادی 

نداشته باشید.
نوشیدن منظم آبلیمو و عسل فواید زیر 

را برای‌تان به دنبال دارد:
برای پوست بسیار مفید است

‌می‌خواهید پوســتی شفاف داشــته باشید؟ 
نوشــیدن آبلیمو و عســل یکی از بهترین راه‌های 
طبیعی موجود برای داشــتن پوستی شفاف، بدون 
 .C اســتفاده از لوازم آرایشی است. لیمو ویتامین
مورد نیــاز را برای تولیــد کلاژن فراهم می‌کند، 
کلاژن نوعــی بافــت پیوندی مهم اســت که به 
اســتحکام و جوان ماندن پوســت کمک می‌کند. 
بسیاری از ترکیبات موجود در عسل نیز به شادابی 
پوست کمک می‌کنند. در نتیجه شما پوستی سالم، 

جوان و شفاف خواهید داشت.

به گوارش کمک می‌کند
مشــکلات گوارشــی مانند نفخ، گاز معده، 
ســوزش معده و یبوســت، برای بسیاری از مردم 
مشــکلات مزمنی هســتند که می‌توانند زندگی 
روزمره‌شــان را دگرگون کنند. یکی از ساده‌ترین 
راه‌های بهبود این مشــکلات گوارشی، نوشیدن 
روزانه‌ی آبلیمو و عســل اســت. لیمو سرشار از 
پکتین اســت که برای روده ماننــد صابون عمل 
می‌کند، عمل دفع را آســان‌تر می‌کند، سموم بدن 
را تخلیــه می‌کند و کل فرایند گــوارش را بهبود 

می‌بخشد.
سلامت قلب‌تان را افزایش می‌دهد

بیماری‌های قلبی همواره افرادی را در سراسر 
دنیا به سوی مرگ می‌کشاند و تهدیدی بزرگ برای 
سلامتی انسان محسوب می‌شود. اما آبلیمو و عسل 
می‌تواند احتمال بروز این بیماری‌های خطرناک را 
کاهش دهد. آبلیمو و عسل هر دو سرشار از پتاسیم 
هستند. مشــاهده شده پتاسیم، فشارخون را که از 
عوامل مهم حملات قلبی اســت، کاهش می‌دهد. 
همچنین خواص آنتی‌اکســیدان و ضدالتهاب این 
نوشیدنی، از قلب در برابر التهاب‌های عضلانی و 

دیگر فشار‌ها محافظت می‌کند.
به کاهش وزن کمک می‌کند

رهایی از اضافه وزن ســخت است. اگر دنبال 
روش‌های طبیعی کاهش وزن هستید، این نوشیدنی 
می‌تواند برای‌تان بهترین گزینه باشــد. آب و فیبر 
موجود در لیمو، اشــتهای شما را کاهش می‌دهد 
و به شــما کمک می‌کند بدون احساس گرسنگی، 
از حجــم غــذای مصرفی‌تان بکاهیــد. همچنین 
اسیدسیتریک موجود در لیمو، در چرخه‌ی زیستی 
نقش مهمی ایفا می‌کند و بازده‌ی فرایند تبدیل غذا 

به انرژی را افزایش می‌دهد.
احتمال وقوع بیماری‌های مزمن را کاهش 

می‌دهد
در سال‌های اخیر روی رابطه‌ی بین اسیدیته‌ی 
بدن و رشد بیماری‌های مزمن، از جمله بیماری‌های 
قلبــی، دیابت، مشــکلات مفصلی و حتی بعضی 
سرطان‌ها، آزمایش‌های بسیاری انجام شده‌است. 
لیمــو، pH بدن را افزایش می‌دهــد و محیط آن 
را قلیایی می‌کند. لیمو با وجود اســیدی بودنش، 
حاوی مواد معدنی فراوانی اســت که اســیدیته‌ی 

بدن را خنثی می‌کنند.
سیستم ایمنی بدن را تقویت می‌کند

کمبــود خواب، اســترس و رژیم غذایی بد، 
سیستم ایمنی بدن را مختل می‌کند و ضعف سیستم 
ایمنی با بــروز انواع ســرماخوردگی و آنفولانزا 
خودش را نشان می‌دهد. خبر خوب این است که با 
نوشیدن آبلیمو و عسل می‌توانید آسیب‌های وارده 
را ترمیم کنید. ویتامین C. لیمو و مواد معدنیِ عسل، 
سیســتم ایمنی بدن‌تان را تقویت کرده و مبارزه با 
باکتری‌ها، ویروس‌ها و دیگر میکروب‌هایی را که 
موجب بیماری می‌شوند، آسان‌تر می‌کند. همچنین 
عســل شــامل ضدمیکروب‌های طبیعی است که 

سلامتی شما را حفظ می‌کند.
احتمال بروز عفونت‌های ادرار را کاهش 

می‌دهد
عفونــت ادرار دردناک اســت و در صورت 
پیشــرفت می‌توانــد بســیار خطرناک باشــد. 
به‌خصــوص برای زنان، عفونــت ادرار می‌تواند 
مزمن شــود و در صورت بدشانسی، برای رهایی 
از این عفونت لازم است آنتی‌بیوتیک‌های فراوان 
مصرف شــود. مصرف منظمآبلیمو و عسل، برای 
این مشکل یک راه حل طبیعی است. عسل حاوی 
ضدباکتری‌های طبیعی اســت و آبلیمو با افزایش 
اسیدیته‌ی ادرار، امکان رشد باکتری‌ها را در محیط 

ادرار کاهش می‌دهد.
بدن را سم‌زدایی می‌کند

هوایی که در آن نفس می‌کشیم، نوشیدنی‌هایی 
که می‌نوشــیم و غذا‌هایی کــه میخوریم، ما را در 
معرض مواد شــیمیایی و ســموم گوناگونی قرار 
می‌دهنــد. گرچه بدن مان طبعــا از ما در برابر این 
تهدید‌هــا محافظت می‌کند، بد نیســت ما هم با 
راهکار‌هــای طبیعی این حفــاظ را تقویت کنیم. 
آبلیمو و عســل در این راه به ما کمک می‌کند. لیمو 
عملکرد ســم‌زدایی کبد را افزایش می‌دهد؛ عسل 
نیــز، همانطور که گفته شــد، یک ضدمیکروب و 

ضدعفونی‌کننده‌ی طبیعی است.

  اختلالات غده تیروئید، تعداد زیادی از افراد را درگیر می کند، بدون این که آنها از این وضعیت اطلاعی داشته باشند.

نشانه‌های مخفی 
ابتلا به بیماری تیروئید

گروه تغذیه و ســامت -  این 
نکته ثابت شده که مصرف مواد غذایی 
با خاصیت قلیایــی و ضد التهابی به 
بهبود علائم زخم معده کمک می کند. 
زخم معده عارضه ای است که 
در غشــای مخاطی در اثر تولید بیش 
از حد اسید ایجاد می شود. شایع ترین 
علت ایجاد زخم معده رشــد باکتری 
های هلیکوباکتر پیلوری است. البته 
این عارضه می تواند ناشی از مصرف 

بیش از حد برخی داروها نیز باشد.
زخم معــده خود را بــا درد و 
ســوزش در ناحیه شــکم، احساس 
سنگینی و ریفلاکس، استفراغ و حتی 
خونریزی معده نشان می دهد. در این 
میان انواع مختلفی از غذاها وجود دارد 
که می تواند به تنظیم pH معده کمک 
کند و با کاهش اسید معده، علائم این 

عارضه را کاهش دهد:
هویج: هویج یکی از سبزیجات 
توصیه شده برای مبتلایان به زخم معده 
است. این سبزی دارای خواص قلیایی 
و شفابخش بوده و حتی درمان کننده 

زخم های روده نیز هست. وجود فیبر 
در این ســبزی منجر به پیشگیری از 

یبوست و بواسیر می شود. 
سیب: با توجه به غلظت بالای 
مواد مغذی ضروری، ســیب یکی از 
محبــوب ترین میوه هــا با خاصیت 
دارویــی اســت. این میــوه حاوی 
اسیدهای آلی بوده که به عنوان تنظیم 
کننده سیستم گوارش عمل می کنند. 
مصرف ســیب برای تســکین زخم 
معده، گاســتریت، یبوست و اسهال 

توصیه می شود.

آلوئه ورا: کریستال های گیاه 
آلوئه ورا خاصیت ضد میکروبی دارند. 
اگر شما دچار زخم معده هستید، می 
توانید با مصرف این گیاه تولید بیش 
از حد اسید و تحریک مخاط معده را 
کنتــرل کنید. مصرف آلوئه ورا باعث 
مهار رشــد بیش از حد باکتری های 
هلیکوباکتر پیلوری می شود و بافت 
آسیب دیده ناشی از اسید بیش از حد 

را بازسازی می کند. 
موز: این میوه غنی از نشاسته و 
ترکیبات قلیایی است که پس از جذب 

در بدن، منجر به تنظیم pH معده می 
شوند.خوردن موز به بهبود زخم معده 
کمک می کند و مواد مغذی آن بافت 
های آســیب دیده معده را درمان می 
کنند. مصرف موز ناراحتی ناشــی از 
ریفلاکس اسید و گاستریت را کاهش 

می دهد.
ســیب زمینی: سرشــار از 
نشاسته، فیبر و آنتی اکسیدان ها برای 
بهبود روند هضم است. سیب‌ زمینی 
حاوی مولکول‌ ها و ترکیباتی است که 
خواص آنتی باکتریایی دارد، سوزش 
شــکمی را کاهش می دهد و تورم و 

ریفلاکس را متوقف می کند. 
دانه کتان: وقتی این دانه ها را 
با آب آغشــته می کنید، ماده ژلاتینی 
اطــراف آنها را دربر می گیرد که برای 
درمان زخم معده بســیار مفید است. 
مصرف این دانه ها التهاب و سوزش 
ناشی از زخم معده را کاهش می دهد. 
دانه های کتان سرشــار از اسیدهای 
چــرب امگا ۳ و فیبر اســت و برای 
ترمیم بافت معده مفید به نظر می رسد.

اگر زخم معده دارید، ۶ ماده غذایی را هر روز بخورید!
گروه تغذیه و سلامت- کم کاری 
یا پرکاری تیروئید بر سلامت عمومی 
بــدن از جمله وضعیــت خلق و خو، 
سوخت و ساز بدن، باروری، سلامت 
قلب و ... تاثیر می گذارد و این مهم است 
که علائم این اختلالات که گاهی اوقات 

نادیده گرفته می شوند را بشناسید:
درد عضلانی و درد مفاصل

 درد عضــات و مفاصــل مــی 
تواند نشانه ای از مشکلات تشخیص 
داده نشــده تیروئید باشد. در واقع درد 
یک علامت شــایع اما فراموش شــده 
مشکلات تیروئید اســت. افراد مبتلا 
به کم کاری تیروئید، ممکن اســت این 
دردهــا را بخصوص در دســت ها و 
پاها حس کنند. همچنین سندرم تونل 
کارپ و درد و تورم در کف دســت از 
علائم دیگر است. مبتلایان به پرکاری 
تروئید نیز از ضعف و درد در دست ها 

بخصوص بازوها رنج می برند.
ناراحتی و درد در گردن

 درد در گردن یا بزرگ شــدن آن 
می تواند نشان دهنده مشکلات تیروئید 
باشــد. سایر علائم عبارتند از احساس 
تورم در گردن، ناراحتی در بســتن یقه 

لباس ها، مشکلات بلع و صدای گوش 
خراش. بزرگ شــدن گواتر می تواند 
نشانه ای از هر دو اختلال کم کاری و پر 

کاری تیروئید باشد.
تغییرات پوستی

 ریزش مو، تغییــر در بافت مو و 
تغییرات در پوست مشکلات تشخیص 
داده نشــده تیروئید را ثابت می کند. در 
مبتلایان به کم کاری تیروئید، موها اغلب 
شکننده و خشک می شوند و به راحتی 
می ریزند. پوست نیز ضخیم، خشک و 
پوسته پوسته می شود. در مبتلایان به این 
بیماری یک علامت منحصر به فرد دیگر 
هم وجود دارد؛ از دســت دادن موهای 
ابــرو. در پرکاری تیروئید ریزش موی 
شدید رخ می دهد بعلاوه این که پوست 
نیز به شدت تحریک پذیر خواهد شد.

سندرم روده تحریک پذیر
یبوست و اسهال و ابتلا به سندرم 
روده تحریک پذیر می تواند نشانه ای از 
مشکلات تیروئید باشد. یبوست شدید 
یا طولانی مدت و یبوستی که به درمان 
های معمول پاسخ نمی دهد با کم کاری 

تیروئید ارتباط دارد.
قاعدگی بی نظم و مشکلات 

باروری
 ایــن دو علامت نیز در بیماران با 
مشکلات تیروئید شــایع است. دوره 
های قاعدگی سنگین، طولانی و دردناک 
با کم کاری تیروئید رابطه دارد. مبتلایان 
به پرکاری تیروئید، قاعدگی های سبک 
تر و تجربه قاعدگی به ندرت را دارند. 
زنان مبتلا به کم کاری تیروئید ناباروری 
و سقط های مکرر را نیز تجربه می کنند.
ســابقه خانوادگی بیماری 
های تیروئیــد و اختلالات خود 

ایمنی
 اگر مشکلات تیروئید در خانواده 
شــما موروثی باشند، شــما بیشتر در 

معرض ابتلا به آنها قرار دارید.
کلسترول بالا

کلســترول بالا بخصوص زمانی 
کــه با رژیم غذایی، ورزش و داروهای 
کاهنده کلســترول درمان نمی شــود، 
می تواند نشــانه ای از ابتلا به کم کاری 

تیروئید باشد.
افسردگی و اضطراب

 تغییــرات ناگهانــی در خلق و 
خوی با اختلالات تیروئید رابطه دارد. 
کم کاری تیروئید معمولا با افســردگی 

مشخص می شــود در حالی که در پر 
کاری تیروئیــد، شــایع ترین علامت 
روانی، اضطــراب، حملات هراس و 
بیماری دو قطبی است. افسردگی که به 
دارو پاســخ نمی دهد، می تواند نشانه 
ای از اختلال تیروئید تشــخیص داده 

نشده باشد.
تغییرات وزن

این نوع تغییــرات وزن و کاهش 
وزن ســریع مــی تواند نشــانه هر دو 
اختلال کــم کاری و پر کاری تیروئید 
باشــد. مشکل در پایین آوردن وزن می 
تواند نشــانه کم کاری تیروئید باشد. 
در پرکاری تیروئید نیز ممکن اســت با 
وجــود خوردن همان مقدار غذای قبل 

یا حتی بیشتر از آن وزنتان پایین بیاید.
خستگی

 احساس خســتگی وقتی بعد از 
۷ تا ۸ ســاعت خواب، بیدار می شوید، 
ولی قادر نیســتید فعالیت های روزمره 
تان را شروع کنید، می تواند نشانه های 
مشکلات تیروئید باشــد. در پرکاری 
تیروئید هم ممکن اســت فرد دچار بی 
خوابی شود و همین باعث خسته ماندن 

شما در طول روز شود.

دوشنبه 4 اسفند 1399، 10 رجب1442 ،22 فوریه 2021، شماره 3683، صفحه


