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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

۵توصیهغذاییبرایافرادیکهدورکاریمیکنند
گــروه تغذیه و ســامت - 
متخصصان کلمبیایی به افرادی که در 
همه گیری کرونا از خانه مشغول کار 

هستند چند توصیه غذایی کرده اند.
امروزه به دلیل همه گیری کرونا 
بخش قابل توجهی از افراد از خانه و 
به صورت دورکار مشغول به فعالیت 

هستند.
 از ایــن رو، متخصصــان تاکید 
دارند که داشــتن رژیم غذایی سالم و 
متعادل در این دوران ضروری است.

محققــان کلمبیایی در این 
زمینه ۵ توصیــه غذایی را به 
افراد توصیه کرده اند که شامل 

موارد ذیل است:
۱- زمــان مشــخصی را برای 
مصــرف وعده هــای غذایــی خود 
مشــخص کنید و به آن پایبند باشید. 
برای اواســط صبح و بعد از ظهر نیز 
می توانید از میان وعده هایی شــامل 

میوه و سبزیجات بهره ببرید.
در  نخســت  اولویــت   -۲
وعده هــای غذایــی را بــه میوه ها و 
ســبزیجات بدهید، زیــرا این گروه 
غذایی سرشــار از ویتامین ها و مواد 
معدنی اســت کــه می تواند نیاز های 
بدن شــما را در این زمینه تامین کند. 

به دلیل آنکــه فعالیت های بدنی تان 
کاهــش یافته بهتر اســت میوه هایی 
مانند سیب را با پوست مصرف کنید 
تا به میزان کافی فیبر به بدنتان برسد. 
با این حال، شستن صحیح میوه ها را 

نباید از یاد ببرید.
۳- برای جلوگیــری از چاقی 
حتما پیش از خوردن به این ســوال 
پاسخ دهید: چرا مواد غذایی مصرف 
می کنم؟ آیــا به دلیل آنکه گرســنه 

هســتید غذا می خوریــد یا مصرف 
مواد غذایی شــما ریشــه در نگرانی 
و اضطــراب )عامل روانــی( دارد؟ 
اگر ریشــه غذا خوردن شما به دلیل 
اضطــراب اســت از خــوردن غذا 
اجتنــاب کــرده و در عوض اقدام به 
انجام برخی فعالیت های آرام بخش 

و سرگرم کننده کنید.
۴- به میزان کافی آب بنوشید. 
نوشــیدن ۶ تا ۸ لیــوان آب در روز 

توصیه ای است که تمامی متخصصان 
به افراد دارند. ســعی کنید زمانی که 
مشغول به کار هستید آب در دسترس 
داشته باشید و هر چند وقت یکبار به 

صورت جرعه جرعه بنوشید.
۵- ســعی کنید در وعده شام از 
غذا های ســبک بهره ببرید. همچنین 
حداقل ۲ ســاعت پیش از خواب غذا 
بخورید و از غذا خوردن و بلافاصله 

خوابیدن اجتناب کنید.
۵ توصیــه غذایــی برای 

افرادی که دورکاری می کنند
در کنار توصیه های بالا، به دلیل 
همــه گیری کرونا بهتر اســت توجه 
ویژه ای به تقویت سیستم ایمنی خود 
داشته باشــید. برای این کار مصرف 
چربی، نمک، شکر، و به طور عمومی 
هر نوع ماده غذایی فرآوری شــده را 
کاهش دهید. در مقابل توصیه می شود 
حبوبات، سبزیجات، میوه ها، دانه ها 
و آجیل، محصــولات لبنی )به ویژه 
لبنیــات کم چرب(، و گوشــت را به 
رژیــم غذایی خــود بیافزایید. برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن بهتر است 
غذا های حاوی سلنیوم، کلسیم، روی، 
 ،B۶ ،A، B۱۲ آهن، و ویتامین های

C، D، و E را بیشتر مصرف کنید.

این آجرها دیوار دفاعی شما را در برابر 
کرونا بلندتر می کند

گروه تغذیه و سامت -   پلاکت 
خون، اجزای کوچک مســطحی است 
که در خون وجود دارد و از بقیه ســلول 
های خونی بسیار کوچک تر است. این 
ساختارها حاوی آنزیم هایی هستند که 
باعث انعقاد خون می شــوند و وظیفه 
اصلی آنهــا جلوگیری از خون ریزی و 
خارج شــدن گلبول قرمز از داخل رگ 
است. همچنین غیر از کنترل انعقاد خون، 
از میزان پلاکت برای بررسی روند بهبود 
نارســایی مغز استخوان و بیماری های 
خونی هم استفاده می شود. پلاکت خون 
باید بین ۱۵۰ هزار تا ۴۰۰ هزار در هر میلی 
متر مکعب خون برای بزرگسالان باشد. 

البته پلاکت خون در کودکان و نوزادان 
کمی بیشتر است. زمانی که پلاکت زیر 
۵۰ هزار و یا این که بیشتر از یک میلیون 
باشد، اتفاق غیر طبیعی رخ داده است و 
حتما باید به آن توجه شود. وقتی تعداد 
پلاکت های خون کم اســت، علائمی 
از قبیل خســتگی، کبودی آسان، و لکه 
های ناشی از خون ریزی را روی پوست 
مشاهده می کنید. تعداد پایین پلاکت ها 
تحت عارضه ای به نام ترومبوسیتوپنی 
شــناخته می وشد. برخی از عفونت ها، 
لوســمی، روند درمان سرطان، سیروز 
کبدی، بزرگ شدن طحال، بیماری های 
خود ایمنی و برخی از داروها می توانند 

منجر به ایجاد ترومبوسیتوپنی شوند.
با یک آزمایش خون ساده می توان 
این عارضه را تشــخیص داد. اگر شما 
ترومبوسیتوپنی خفیف داشته باشید، می 
توانید از طریق دریافت رژیم غذایی سالم 
و برخی مکمــل اه، میزان پلاکت ها را 
افزایش دهید. با این حال اگر این عارضه 
شدید باشد، نیاز به درمان های جدی تر 

مطرح می شود:
ویتامین ب ۱۲: به حفظ سلول 
های خونی شــما کمک می کند. کمبود 

ویتامین ب ۱۲ با شمارش کم پلاکت ها 
همراه است. بهترین منابع ویتامین ب ۱۲ 
عبارتند از جگر، سیب زمینی، تخم مرغ. 
این ویتامین در منابع لبنی مانند شیر و پنیر 
نیز یافت می شود. برخی مطالعات نشان 
می دهند که شــیر گاو می تواند با تولید 

پلاکت مرتبط باشد.
فولات: شکلی از ویتامین ب است 
که برای ســلول های خونی ضروری به 
نظر می رسد. فولات در منابع طبیعی از 
جمله بادام زمینی، نخود، لوبیا، پرتقال، 

یافت می شود.
پروتئیــن های بدون چربی: 
پروتئین های بدون چربی منابع بســیار 
خوبی از زینک و ویتامین ب ۱۲ هستند. 
این مواد مغذی نقش مهمی در معکوس 
کردن اثرات بیماری ترومبوســیتوپنی 
دارنــد. در صورتی کــه دچار کاهش 
پلاکت خون شده اید باید به رژیم های 
غذایــی با دوز کافــی از پروتئین های 
پلاکت ساز مانند بوقلمون، ماهی و مرغ 

بیشتر علاقه نشان دهید.

آهن: این ماده معدنی برای توانایی 
بدن برای تولید ســلول های سالم خون 
ضروری است. مطالعات نشان داده که 
از ســال ۲۰۱۲ تا کنون تعداد افراد مبتلا 
به کم خونی ناشی از فقر آهن در سراسر 
دنیا در حال افزایش است. شما می توانید 
سطوح بالایی از آهن را از طریق مصرف 
غذاهایی مانند گوشــت قرمز، دانه کدو 

تنبل، عدس، و ... دریافت کنید.
ویتامین ســی: بــه پلاکت ها 
کمــک می کند تا با هم ترکیب شــوند 

و به طــور موثر عمل کنند. همچنین به 
جذب موثر آهن در بدن کمک می کند 
و باعث افزایش شــمار پلاکت ها می 
شود. ویتامین سی در انبه، آناناس،  کلم 
بروکلی، فلفل سبز یا قرمز، گوجه فرنگی 

ها، گل کلم و ... یافت می شود.
ســاختار  دارای  کلروفیــل: 
مولکولی شــبیه هموگلوبین است و در 
تولید خون و افزایش پلاکت های خون 
نقش مهمی دارد. آب پنیر حاوی بیش از 

۷۰ درصد کلروفیل است.
روغــن کبد ماهــی و روغن 
کتــان: مصرف همزمــان روغن کتان 
و روغن کبد ماهــی می تواند منجر به 

تقویت سیستم ایمنی بدن شما شود. این 
روش، یک رویکرد قابل توجه در درمان 
کمبود پلاکت خون است. چرا که یکی 
از دلایل بروز بیماری ترومبوسیتوپنی، 
زمانی اســت که بــه دلیل ضعف قوای 
ایمنی، بدن به اشتباه به ارگان های خود 
حمله می کند که در نتیجه منجر به نابود 
شــدن پلاکت ها می شــود. این روغن 
های پلاکت ساز همچنین باعث کاهش 
التهابات بدن شــده و به جریان خون در 
سراسر بدن کمک می کنند. توجه داشته 
باشــید که اســتفاده از این روغن های 
ممکن اســت موجب رقیق شدن خون 

شود.

پلاکتهایخونرااینگونهبهصورتطبیعیافزایشدهید

  در دوره ای که با هر دم و بازدم، یک ویروس مرگ آفرین به شــما نزدیک و نزدیک تر می شــود، شــناخت آجرهایی برای ســاخت دیوار دفاعی در برابر بیماری زایی این ویروس 
ضرورتی اجتناب ناپذیر است.

گروه تغذیه و سامت - تغذیه 
سالم یکی از مهمترین راهکارها برای 
مقابله بــا انواع بیماری هاســت و در 
روزهای کرونایی نیز استفاده از تغذیه 
مناسب در کاهش ابتلا به این ویروس 

موثر است.
دســتورالعمل های  رعایــت 
بهداشــتی در کنار سبک زندگی سالم، 
خواب کافــی و تحرکات ورزشــی 
می توانــد بدن را در مقابل این ویروس 
مقاوم تر کند و تقویت سیســتم ایمنی 
بدن عامل مهمی برای در امان ماندن از 
بیماری کووید ۱۹ اســت، اما اینکه چه 
تغذیه ای باید داشته باشیم و در صورت 
ابتلا بــه کروناویروس بایــد چه مواد 
غذایی یا مایعاتی را بنوشــیم که بتوانیم 
از شر این بیماری خلاص شویم، سوال 
بسیار مهمی است که کارشناس مسئول 
واحد تغذیه معاونت بهداشتی دانشکده 
علوم پزشکی ساوه به آن پاسخ می دهد.
مینا اســدی اظهار کرد: مایعات 
به رقیق شــدن ترشحات و دفع سموم 
کمک می کنند و باعث تسکین گلودرد 
می شوند. در طول بیماری به علت تب 
و تعریق، آب زیادی از بدن دفع می شود 
و لازم اســت با نوشیدن مایعات گرم و 
ســالم نظیر انواع دمنوش ها)آویشن و 
عسل، چای کمرنگ با دارچین یا هل یا 
زنجبیل( شربت عسل)آب ولرم، عسل 
و آبلیموی تــازه( و آبمیوه های طبیعی 
بویــژه آب هویج و آب ســیب و انواع 
ســوپ ها و آش ها  کمبود آب جبران 

شود.
وی در ادامه به بدترین منوی غذایی 
در زمان ابتلا به کرونا اشاره کرد و گفت: 
برخی از مــواد غذایی موجب افزایش 
استرس و کاهش عملکرد سیستم ایمنی 
می شــوند که می توان به انواع غذاهای 
حاوی شــکر، نمک، کافئیــن زیاد و 

رنگ های غذایی اشاره کرد.

او ادامــه داد: از خوردن شــور و 
ترشــی و هر ماده غذایی حاوی سرکه 
و نمک زیاد مانند انواع سس های سالاد 
و عصاره های گوشــت، سوپ آماده 
خودداری شــود. از مصرف انواع آب 
میوه های صنعتی و نوشابه های گازدار 
پرهیز و از مصرف هر نوع غذای سرخ 
شــده در طول بیماری جدا خودداری 
شــود. مصرف فست فودها نظیر انواع 
ســاندویچ ها و پیتزا در دوران بیماری 

ممنوع است.
این کارشــناس تغذیه بیان کرد: با 
توجه به تأثیر مستقیم مصرف دخانیات 
نظیر سیگار و قلیان بر کاهش ویتامین 
C و زینــک در بــدن فــرد و کاهش 
عملکرد سیستم ایمنی، از مصرف آنها 
جدا خودداری شود. از خوردن انگور، 
انــار و خربزه و آبمیوه های صنعتی نیز 

خودداری شود.
وی در پاســخ بــه این پرســش 
کــه چه غذاهایی اگــر در زمان ابتلا به 
بیماری خورده شود بهتر است، گفت: 
بهترین رژیم غذایی توصیه شده برای 
بیماران مبتلا به کرونا رژیم غذایی نرم 
و پر پروتئین با کالری بالاســت. هضم 
ترکیبات مایع نیاز به انرژی کمتری دارد، 
در نتیجــه بدن انرژی کافی برای مقابله 
با بیماری را خواهد داشــت، بنابراین 
مصرف انواع غذاهای مایع و پرکالری 
بسیار کمک کننده است. مصرف انواع 
سوپ حاوی شلغم و پیاز و کدوحلوایی 

و آش گندم توصیه می شود.
او گفت: به دلیل تاثیر مثبت نخود 
در درمان بیماری هــای ریوی توصیه 
می شود آش نخود حاوی برنج، نخود 
و گوشت گوسفند، پیاز و سیر و یا نخود 
آب حاوی نخود، پیاز و ســیر حداقل 
یکبار در روز مصرف شــود. مصرف 
به دانه، مصرف روزانه هویج به صورت 
آب هویج و مخلوط آب هویج و سیب 

و افــزودن هویج در انواع ســوپ ها و 
مصرف روزانه یک قاشق چای خوری 
سیاه دانه خرد شده با کمی عسل)سیاه 
دانه هنگام مصرف کوبیده شود( بسیار 

تاثیرگذار است.
اسدی در پاسخ به این پرسش که 
افراد کرونا مثبت با چه علائم تغذیه ای 
بهتر است به بیمارستان مراجعه کنند و 
برای رفع بی اشتهایی در زمان بیماری 
چه باید کرد، گفت: بی اشتهایی یکی از 
علائم شایع در بیماری کووید ۱۹ است. 
در واقع، بی اشتهایی یا کاهش مصرف 
غذا در طول بیماری های عفونی، التهاب 
و بیماری های بدخیم مشاهده می شود.

وی گفــت: در صــورت تداوم 
بی اشــتهایی امکان بروز سوء تغذیه در 
فــرد بیمار وجود دارد، لذا برای کاهش 
این عارضه لازم اســت تــا حد امکان 
راهکارهــای تغذیــه ای و رفتاری در 
پیش گرفتــه شــود. در مواجهه با بی 
اشــتهایی، مصرف برخی مواد غذایی 
توصیه می شــود. تعــداد وعده های 
غذایی را افزایش داده و از حجم آن کم 
شود. نیم ســاعت قبل و پس از وعده 
غذایی از مصرف نوشیدنی پرهیز شود 
زیرا مایعات بیــش از حد باعث ایجاد 
سیری و کاهش اشتها می شوند. مصرف 
میوه جات و سبزی ها با تاکید بر سیب، 
پرتقال، انجیر، لیموترش، هویج، کدو 
حلوایی توصیه می شود. به جای استفاده 
از یک نوع آب میوه)طبیعی( از مخلوط 
آب میوه ها که حاوی کالری بیشــتری 

است، مصرف شود.
او در ادامه افزود: نوشــیدن چای 
لیمو با زنجبیل و عســل، افزودن ادویه 
ها و گلپر به غذا، مصرف سمنو، جوانه 
گنــدم و جوانه نخود )داخل ســالاد یا 
ســوپ و آش(، شیر برنج با سیاه دانه و 
کمی دارچین، شــله زرد با خلال بادام 
و پسته، مغزها و خشکبار شامل فندق، 

گردو، پسته، بادام، توت خشک، نخود 
و کشــمش، مویز و برگه های شیرین 
بــه عنوان میان وعده یا تنقلات روزانه، 
اضافه کردن آرد برنج به انواع ســوپ یا 
آش و ســایر غذاها، اضافه کردن پودر 
مغزهای گیاهی نظیر گردو، بادام، کنجد، 
پســته به ماست یا سوپ یا سایر غذاها 
و اســتفاده از ارده، حلوا ارده یا کره بادام 
زمینی به همراه نان تســت به صورت 

برشته در میان وعده توصیه می شود.
این کارشــناس تغذیه بــه بیان 
پیشــنهاداتی بــرای افراد ســالم برای 
پیشگیری از ابتلا به بیماری پرداخت و 
گفت: داشتن سیستم ایمنی با عملکرد 
مناســب برای دفاع میزبــان در برابر 
ارگانیسم های بیماری زا ضروری است. 
کمبود برخی مواد مغذی منجر به نقص 
در عملکرد سیستم ایمنی می شود و در 
نتیجه افزایش احتمال بروز عفونت ها یا 
تشدید آنها وجود دارد. ریزمغذی های 
موثر در سیســتم ایمنی از قبیل ویتامین  
C، ویتامین E، D ،B۶، روی، منیزیم، 
سلنیوم و امگا ۳ در پیشگیری از ابتلا به 

بیماری موثرند.
او بــا تاکید بر اینکــه ارتباط بین 
کمبود ویتامین A ، بیماری و مرگ ومیر 
ناشی از بیماری های عفونی سال هاست 
که به اثبات رسیده است، گفت: کمبود 

ویتامیــن A منجر بــه کاهش ایمنی و 
در نتیجــه افزایش بیمــاری و مرگ و 
میر می شــود. اســتفاده از منابع غذایی 
ویتامین A مانند منابع گیاهی شــامل 
انواع ســبزی ها و میوه های زرد رنگ و 
نارنجی مانند هویج، کدو حلوایی، موز و 
انواع مرکبات و منابع حیوانی مانند زرده 
تخم مرغ، شیر و لبنیات ضروری است. 
وی بیان کرد: ویتامین D می تواند خطر 
اپیدمی ها و پاندمی های ویروسی را از 

چند طریق کاهــش دهد. این ویتامین 
ممکن اســت در درمان و پیشگیری از 

عفونت کووید ۱۹ موثر باشد. 
 ،D منبع اصلی برای تامین ویتامین
نور خورشید است. بهترین منابع غذایی 
ویتامین D نیز ماهی های چرب، لبنیات 

و زرده تخم مرغ هستند.
اســدی افزود: بــا توجه به تغییر 
ســبک زندگی و دریافــت ناکافی این 
ویتامین، نیاز بــه دریافت آن از طریق 

مکمل امری ضروری به نظر می رسد. 
مصرف ماهانه یک عدد قرص مگادوز 
۵۰ هــزار واحدی ویتامیــن D برای 
کلیه گروه های ســنی)نوجوان، جوان، 
میانسال و ســالمند( و برای کودکان ۲ 
تا ۱۲ ســال هر دو ماه یک عدد مکمل 

مگادوز ویتامین D توصیه می شود.
او گفــت: در ســرماخوردگی 
معمولــی و دیگر عفونت هــا میزان 
ویتامیــن C در خــون و ادرار کاهش 

می یابد. همچنین در بسیاری از شرایط 
که اســترس اکسیداتیو در بدن افزایش 
 C می یابد اثر آنتی اکســیدانی ویتامین
می تواند بســیار اهمیت داشته باشد. 
نگهداری طولانی مدت میوه و سبزی 
در یخچــال، پختن، گرمای هوا، نور و 
اســتعمال دخانیات باعث کاهش این 

ویتامین می شود.
به گفتــه این کارشــناس تغذیه 
مصرف منابع غذایــی حاوی ویتامین 
C شــامل انواع میوه ها و ســبزی ها از 
جمله سبزی های برگ سبز مانند سبزی 
خوردن و انــواع کلم و گوجه فرنگی، 
جوانه های گندم، ماش و شــبدر، انواع 
مرکبات مانند لیموترش، لیموشیرین، 
پرتقال، نارنگــی و نارنج و کیوی لازم 

است.
او بیــان کــرد: اســتفاده از منابع 
ویتامین E به عنوان آنتی اکســیدان و 
کمک به عملکرد سیستم ایمنی نیز باید 
مــورد توجه قرار گیرد. مهمترین منابع 
غذایی ویتامین E شامل مواد غذایی نظیر 
روغن های مایع مانند کانولا، آفتابگردان 
و ذرت در طبخ غذا، ســبزیجاتی مانند 
اســفناج، کلم پیچ، سویا و سیب زمینی 
در وعده های اصلی غذایی و انواع آجیل 
ماننــد فندق، بادام، گردو در فاصله بین 

وعده ها توصیه می شود.

۱۰نوعمیوهوسبزیکهشماراازبیماریهایکلیویدورمیکند
گروه تغذیه و سامت -  اینطور 
ثابت شــده کــه مصرف مــواد غذایی 
پرچرب و پردازش شده یا محصولات 
حیوانی، استرس زیادی به کلیه ها تحمیل 
می کند و منجر به افزایش تولید اســید 
اوریک توسط کلیه ها می شود. اینطور 
ثابت شــده کــه مصرف مــواد غذایی 
پرچرب و پردازش شده یا محصولات 
حیوانی، استرس زیادی به کلیه ها تحمیل 
می کند و منجر به افزایش تولید اســید 

اوریک توسط کلیه ها می شود.
با این حال، بیــش از ۱۰ نوع ماده 
غذایــی گیاهی وجود دارند که منجر به 
حفظ سلامت کلیه ها می شوند. بهترین 
انتخاب های غذایی بر پایه گیاهان برای 

حفظ عملکرد کلیه ها از این قرارند:
سیر و پیاز: سبزیجات خانواده 

پیاز حاوی آلیســین هســتند؛ ترکیب 
قدرتمنــدی که خواص ضــد التهابی 
باورنکردنــی دارد و به مبارزه با عفونت 

دستگاه ادراری می رود.
ســیب: منبع عالی از فیبر است 
و منجر به خنثی شــدن سموم دستگاه 
گوارش می شــود و بار سمی روی کلیه 
ها را کاهش می دهد. سیب همچنین به 
کاهش کلسترول کمک می کند و با پاک 
کردن خون، اثرات مفید روی سیســتم 
قلبی عروقــی دارد و به کاهش التهاب 

کمک می کند.
توت ها: این میوه های خوشرنگ 
کلید سلامت کلیه ها هستند. انواع توت 
ها منجــر به کاهش عفونت دســتگاه 
ادراری می شوند و خاصیت ضد التهاب 

دارند.

فلفل قرمز: سرشار از ویتامین ب 
۶، ویتامین آ، اسید فولیک و لیکوپن برای 
پاک کردن و تصفیه کردن کلیه ها است.

جعفری: بــه عنوان بهترین تمیز 
کننده کلیه شناخته شده است. جعفری 
منجر به افزایش حجم ادرار، دفع بیشتر 
ســدیم و افزایش بازجذب پتاسیم می 

شود.
خیــار: مطالعات نشــان داده که 
مصــرف خیار به طــور منظم، منجر به 
نظارت بر اســید اوریک بدن و در نتیجه 
جلوگیری از تشکیل سنگ کلیه و سنگ 

مثانه میشود.
کرفس: منجر به ترویج عملکرد 
ســالم و طبیعی کلیه ها بــا از بین بردن 

سموم بدن می شود.
گشــنیز: باعــث کاهش خطر 

تشــکیل رســوب در کلیه ها می شود. 
گشــنیز برای از بین بردن جیوه، که یک 
فلز سمی است و منجر به کاهش توانایی 
کلیه ها برای فیلتر کردن سموم و افزایش 
خطر ابتلا به بیمــاری های کلیوی می 

شود، مفید است.
انواع کلم: حاوی ترکیبات ویژه ای 
هستند که به کبد در خنثی سازی سموم 
کمک می کنند و بار سموم روی کلیه ها 
را نیز کاهش می دهند. کلم ها منبع غنی 
از ویتامین های ث، کا، اســید فولیک، و 
ویتامین ب ۶ هستند و آنهم برای حمایت 
از ســلامت کلیه ها. فیبر موجود در گل 
کلم به جذب بهتر مواد مغذی کمک می 
کند و منجر به کهش مقادیر سمومی می 
شود که به طور معمول از طریق کلیه ها 

برای دفع پردازش می شود.
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