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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

۷ هشدار بدن درباره دیابت که باید جدی بگیرید
گــروه تغذیــه و ســامت -  
نشانه های بسیاری وجود دارند که درباره 
خطر ابتلا به دیابت هشــدار می دهند و 
آگاهی از آن ها اهمیت دارد. بیشتر علائم 
اولیه دیابت مربوط به ســطوح بالاتر از 
حد طبیعی گلوکز است. علائم هشدار 
دهنده می توانند آنقدر ملایم باشــند که 
متوجه آن ها نشوید. این امر خصوصاً در 

مورد دیابت نوع ۲ صدق می کند. 
برخــی از افــراد تا زمانــی که از 
خســارات طولانی مدت ناشی از این 
بیماری به مشکل برنخورند، متوجه این 
بیماری نمی شوند. در مورد دیابت نوع ۱، 
علائم معمولاً به سرعت، طی چند روز 
یا چند هفته اتفاق می افتند. آن ها بســیار 

شدیدتر هم هستند.
۷ علامت اولیه دیابت

۱. خستگی مفرط
اینکه با وجود استراحت مناسب و 
تغذیه سالم احساس خستگی می کنید، 
می توانــد از علائم اولیه دیابت باشــد. 
دیابتی ها بدون اینکه بیش از حد فعالیت 
کنند، اغلب احساس کم آبی و خستگی 

دارند.
۲. تکرر ادرار

وقتــی قند خون بالا دارید، کلیه ها 
قادر به فیلتر کردن قند به درستی نیستند، 

به همین دلیل قند در ادرار جمع می شود. 
این روند منجر به تکرر ادرار می شــود 
و در عیــن حال می تواند باعث عفونت 
باکتریایی و قارچی شود. اینکه بیشتر از 
حد معمول از دستشویی استفاده می کنید، 
می تواند یکی از علائم اولیه دیابت باشد.

۳. کاهش وزن بدون دلیل
اگر قند خون بالایی داشته باشید، 
بدن کاهش وزن غیرمنتظره و بدون دلیل 
خواهد داشــت. این اتفاق رخ می دهد، 
زیرا بدن شــما قادر به اســتفاده موثر از 
گلوکز برای تأمین انرژی نیست. بنابراین، 
شروع به سوزاندن چربی موجود در بدن 
می کنــد، که می توانــد منجر به کاهش 
ناگهانی وزن شود. اینکه به تازگی متوجه 
شده اید که بدون تلاش لاغر می شوید، 

می تواند یکی از علائم اولیه دیابت باشد. 
با دیگر دلایل کاهش وزن ناخواسته در 

این مقاله آشنا شوید.
۴. ضعف بینایی

سطح بالای قند خون می تواند به 
بینایی شــما آسیب برساند. در واقع قند 
خون بالا می تواند بر سلامت چشم شما 
تأثیر منفی بگذارد و خطر ضعف بینایی 
را افزایش دهد. تغییر ناگهانی بینایی باید 
جدی گرفته شــود و باید با پزشک تان 

مشورت کنید.
۵. تغییر رنگ پوست

مقاومت به انسولین می تواند منجر 
به رنگدانه ســازی پوســت، به ویژه در 
اطراف گردن، نواحــی مفصلی و پا ها 
شــود. اگر تیره شــدن ناگهانی پوست 

را تجربه کردید، حتما باید با پزشــک 
مشورت کنید.

۶. خشــکی دهــان و خارش 
پوست

از آنجــا که بدن شــما از مایعات 
برای دفع ادرار استفاده می کند، رطوبت 
کمتری برای ســایر موارد وجود دارد. 
ممکن اســت بدن تان دهیدراته شود و 
دچار کم آبی شوید و شاید در دهان تان 
احساس خشکی داشته باشید. خشکی 
پوســت می تواند روی پوست خارش 
ایجاد کند؛ بنابراین خشــکی و خارش 
پوســت را به عنوان علائم اولیه دیابت 

جدی بگیرید.
۷. گرسنگی زیاد

بدن شما غذایی را که می خورید به 
گلوکز تبدیل می کند و سلول های شما 
برای انرژی از آن اســتفاده می کنند. اما 
سلول ها برای دریافت گلوکز به انسولین 
نیاز دارند. اگر بدن شــما انسولین کافی 
تولید نکند، یا اگر سلول های شما در برابر 
انسولینی که بدن تولید می کند مقاومت 
کنند، گلوکز نمی تواند وارد آن ها شود. 
این روند ســبب می شود که بی انرژی و 
گرسنه تر از حد معمول باشید. گرسنگی 
غیرمعمول یکــی از علائم اولیه دیابت 

است.

کرونا در کمین کودکان
 ویروس کرونا هنوز تمام نشــده و حتی جهش های آن در ماه های اخیر منجر به ســرایت پذیری بیشتر شده و از طرفی کودکان را بیشتر از گذشته 

درگیر می کند و این لجاجت ویروس تاج دار به قیمت جان فرزندان این سرزمین تمام شده است.

گروه تغذیه و سامت - کاهش 
اشتها یکی از مواردی است که می تواند 

منجر به کاهش وزن افراد شود.
گرچه امروزه بیشتر مردم از اضافه 
وزن و چاقــی رنــج می برند و تلاش 
دارند وزن خود را کاهش دهند، اما در 
این میان هســتند افرادی که از لاغری 
و کاهــش وزن خــود گلایــه دارند. 
برخی افراد به ســختی چاق می شوند 
و در مقابل به راحتی وزنشــان کاهش 
می یابد و توانایــی حفظ وزن ایده آل 
خود را ندارند. دانشــمندان می گویند 
کاهش اشــتها یکــی از عوامل دخیل 
در کاهش وزن این افراد است. برخی 
بیماری های جسمی و روانی می تواند 
در کاهش اشــتهای افــراد تاثیرگذار 
باشــد که این امر باعث کاهش وزن و 
نیز ســوء تغذیه می شود. با این وجود، 
جای نگرانی نیســت. در صورتی که 
کاهش اشتها ناشی از بیماری باشد، این 
موضوع قابل درمان است. در صورتی 
که افراد به موقع به پزشک مراجعه کنند 
می توانند با درمان بیماری و کمک دارو 

بی اشتهایی خود را درمان کنند.
اصلی تریــن بیماری هایــی که 

می تواند منجر به کاهش اشــتها و در 
نتیجه کاهش وزن افراد شود شامل ابتلا 
به سرطان، بیماری های مزمن کلیوی، 
دمانس و زوال عقلی، نارســایی قلبی، 
هپاتیت، و کم کاری تیروئید اســت. 
همچنین حــالات احساســی مانند 
ناراحتی، افســردگی، و غم و اندوه نیز 
می تواند باعث کاهش اشــتهای فرد 

شود.
یکی از ساده ترین و در عین حال 
موثرتریــن راهکار ها بــرای افزایش 
اشــتهای افراد تشویق آن ها به مصرف 
خوراکی های مورد علاقه شان است؛ 

همچنین درمان بیماری که منجر به بی 
اشتهایی شده ضروری است.

با این حال باید توجه داشــت بی 
اشــتهایی موقت به مرور زمان بهبود 
می یابــد، اما برخی افراد در بلند مدت 
گرفتــار بی اشــتهایی و کاهش وزن 

می شوند.
عوامــل دخیــل در کاهش 

اشتها و راه های درمان آن
در موارد حادی که افراد دچار بی 
اشــتهایی می شوند مراجعه به پزشک 
ضروری اســت. بهتر اســت پیش از 
مراجعه به پزشــک این سوالات را از 

خود بپرسید:
۱- کاهش اشتهای شما شدید یا 

ملایم است؟
۲- آیا درپی بی اشــتهایی دچار 
کاهش وزن شــده اید؟ این تغییر وزن 

به چه میزان است؟
۳- کاهش اشــتهای شما باعث 

بروز علائم دیگر در شما شده است؟
۴- کاهش اشــتهای شما پس از 
یک رویداد ناگوار مانند مرگ یکی از 
اعضای خانواده و یا دوستان بروز کرده 

است؟
۵- دیگر علائمی که همزمان با بی 

اشتهایی دارید چیست؟
پاسخ به این ســوالات می تواند 
کلید حل مشــکل شــما باشد. حتما 
در زمان مراجعه به پزشــک پاسخ این 
ســوالات را به او ارائه کنید. متاسفانه 
بی اشــتهایی در برخی موارد منجر به 
سوء تغذیه شدید در افراد می شود. در 
موارد بسیار حاد که بیمار از سوء تغذیه 
و شرایط جسمانی نامناسب برخوردار 
اســت فرد باید در بیمارستان بستری 
شــده و به صورت داخل وریدی مواد 

غذایی را دریافت کند.

عوامل دخیل در کاهش اشتها و راه های درمان آن

گروه تغذیه و سامت - هرچند 
آمار تفکیک شــده ای از ســن و سال 
مبتلایــان به کرونا در کشــور از طرف 
وزارت بهداشــت، درمــان و آموزش 
پزشــکی منتشــر نشــده، اما آن چه 
مشخص است این که با شیوع ویروس 
جهش یافته انگلیســی در کشور و به 
دلیل سرایت پذیری بالای آن، کودکان 
و نوجوانان بیشــتری بــه علت ابتلا به 

کووید ۱۹ بستری شده اند.
این در شــرایطی اســت که باید 
بدانیــم ویروس کرونــا از بین نرفته و 
سوار بر موج ازدحام و شلوغی در آستانه 
عید نوروز در حال گردش اســت و از 
بی خیالی های ما نهایت سود را می برد 

و بیشتر جان می گیرد.
یکــی از تفاوت هــای کرونای 
جهش یافته انگلیسی با کرونای ووهان 
در افزایش ســرایت پذیری آن است. 
همین موضوع منجر به افزایش ابتلا در 
زیر ۲۰ ســاله ها و در نتیجه مرگ و میر 
بیشتر در این گروه های سنی شده است.
کودکان و نوجوانان کرونای 

جهش یافته را جدی بگیرند
علی خاکشور عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد در مورد 
خطر ناشــی از ویــروس جهش یافته 
انگلیســی برای کــودکان و نوجوانان 
گفت: ســرعت انتقال ویروس جهش 
یافته انگلیسی، ۷۰ درصد و مرگ و میر 
آن هم ۳۵ درصد بیشتر از ویروس کرونا 
اســت. این در حالی است که رعایت 
پروتکل های بهداشــتی در کشور افت 
قابل توجهی داشته، اما همچنان راه های 
پیشگیری از ابتلا به ویروس جهش یافته 

کرونا، مشابه قبل است.
علائم کرونا در کودکان

تمــام علائــم مربوط به ســرما 
خوردگی در کــودکان می تواند علائم 
ابتلا به کووید ۱۹ باشــد. علائمی مانند 
تب، ســرفه، آبریزش بینــی، گلو درد، 
بی حالی، ســر درد و تمایل به خواب 
بیشــتر در کــودکان می تواند برخی از 
علائم ابتلا به ویروس کرونا باشــد و 
باید جدی گرفته شود. زهره سخاوت 
پور رییس دانشکده پرستاری دانشگاه 
علوم پزشــکی دزفــول در این زمینه 
گفت: با شــیوع موج چهارم کرونا در 

کشور و شــرایطی که در دزفول حاکم 
شده، بســیاری از مردم درگیر ویروس 
کرونا شــده اند و این در حالی است که 
ویروس جهش یافته انگلیســی نسبت 
به ویروس قبلی، تمام گروه های ســنی 
را درگیــر می کند. اگــر در موج های 
قبلی، ابتلا و مرگ و میر بیشــتر مربوط 
به ســالمندان بود، ولی اکنون کودکان، 
نوزادان و گروه های ســنی نوجوان و 
جوان هم درگیر این ویروس هستند و 
مرگ در گروه ســنی جوان و نوجوان 

اتفاق می افتد.
محســن علــی ســمیر رییس 
بیمارستان ابوذر اهواز نیز در این زمینه 
اظهار کــرد: علائم ابتلا بــه ویروس 
جهش یافته انگلیسی در کودکان مانند 
بزرگسالان است. همان علائم تنفسی، 
قلبی، پوســتی، گوراشــی و مغزی در 
بچه ها نیز وجــود دارد و از خانواده ها 
انتظــار داریم بیشــتر مراقب کودکان 
باشند. به ویژه در این دوران باید توجه 
بیشتری به کودکانی داشت که بیماری 

زمینه ای دارند.
بی خیالــی خانواده هــا به 

قیمت ابتلای کودکان به کرونا
واقعیت این اســت که خانواده ها 
در مــورد ابتلای کــودکان به کووید 

۱۹ نگرانــی چندانی ندارند. هرچند از 
اوایل شــیوع ویروس کرونا، بسیاری 
می گفتند که کودکان و نوجوانان به این 
ویروس مبتلا نمی شوند یا مرگ و میر 
در سالمندان اتفاق می افتد، اما آن چه در 
ماه های اخیر مشاهده می شود، خلاف 
این است. شیوع گسترده ویروس کرونا 
و جهش هــای اتفاق افتاده منجر به این 
شــده که کــودکان و نوجوانان هدف 

متحرک تازه ای برای کووید ۱۹ باشند.
رییس بیمارســتان ابوذر اهواز در 
این زمینه بیان کرد: خانواده ها در مورد 
کودکان قدری ســهل انگاری کرده و از 
ماسک برای کودکان استفاده نمی کنند. 
حتی در ایام شیوع کرونا در خوزستان 
شــاهد حضور کــودکان در پارک ها 

هستیم.
علی ســمیر ادامــه داد: حضور 
کودکان در دورهمی های خانوادگی نیز 
در این دوران مشاهده می شود. کودکان 
از طریق والدین یا تماس با دیگر کودکان 
در معــرض ابتلا به ویروس کرونا قرار 
می گیرند و در نتیجــه خانواده ها باید 
بیشتر مراقب ســلامت کودکان خود 

باشند.
شــیوع کرونا در کمتر از ۱۰ 

ساله ها

بــا این که هنــوز خیلی ها گمان 
می کننــد کرونا کاری به کودکان ندارد، 
رشــد ابتلای کودکان به کووید ۱۹ در 
ماه های اخیر رخ داده و این روند هنوز 
افزایشــی است.انوشــیروان محسنی 
بندپی اســتاندار تهــران در این زمینه 
گفت: نگران شــیوع ویروس کرونا در 
افراد کمتر از ۱۰ سال هستیم که در بهمن 
مــاه این میزان در کودکان، ۷ تا ۸ درصد 
بود و در حال حاضــر به ۱۱.۱ درصد 
رسیده و همچنان در حال افزایش است.

بندپی تاکید کــرد: باید اقدامات 
مراقبتی برای کــودکان افزایش یابد تا 
مانع از ســرایت ویروس جهش یافته 
کرونا به افراد کمتر از ۱۰ ســال شویم. 
آن چه مسلم است این که ویروس کرنا 
در برابــر بی خیالی های جامعه واکنش 
نشــان می دهد و کاری به ســن و سال 
و تحصیلات و فرهنگ انســان ندارد. 
هرچقدر که فردی بی خیال تر باشد و به 
جزییات زندگی بهداشتی خود توجهی 
نداشته باشد، در معرض خطر بیشتری 
به نســبت ســایرین قرار دارد. در عین 
حال باید روند واکسیناســیون کووید 
۱۹ سرعت پیدا کند تا بخش بیشتری از 
افراد جامعه در برابر این بیماری واکسینه 

شوند.

فولات؛ از کاهش خطر سقط جنین تا کارکرد مناسب سلول ها
گــروه تغذیه و ســامت -   
فولات یکی از ریزمغذی هایی بوده 
که بدن برای کارکرد صحیح خود به 

آن نیازمند است.
بــدن علاوه بر نیــاز روزانه به 
کالری و پروتئین، به ریزمغذی های 
زیــادی نیازمند اســت. یکی از این 

ریزمغذی ها فولات است. 
فــولات و فولیــک اســید دو 
نوع متفــاوت از ویتامین B بوده که 
برای کارکرد مناســب بدن ضروری 
هســتند. فولیک اســید یک ترکیب 
مصنوعــی از ویتامین B اســت که 
بیشــتر در مکمل های غذایی دیده 

می شود.
دلایل متعددی بــرای اهمیت 
فولات ذکر شــده است. دانشمندان 

آمریکایی تاکید دارند فولات یکی از 
ویتامین های ضروری است که افراد 
باید توجه ویژه به مصرف آن داشته 
باشند. اصلی ترین دلایل اهمیت این 

ماده شامل موارد ذیل می شود:
۱- فولات به رشــد بافت های 
بدن کمــک کرده و در بخشــی از 

عملکرد سلول ها دخیل است.
۲- فولات در فرآیند شکســته 
شــدن و مصرف پروتئین ها در بدن 
دخالت دارد و نیــز بدن از آن برای 
ساخت پروتئین های جدید استفاده 

می کند.
۳- فــولات در ســاخت دی 
ان ای )DNA( که مســئول انتقال 
اطلاعات ژنتیکی و وراثتی به نســل 
بعد محسوب می شود، دخیل است.

تحقیقــات متعدد نشــان داده 
است کمبود فولات می تواند باعث 
آســیب های جــدی به بدن شــود. 
اصلی تریــن مــواردی کــه کمبود 
فولات می توانــد در بدن ایجاد کند 

شامل موارد ذیل است:
۱- اسهال

۲- سفیدی مو
۳- زخم های دهان

۴- ایجــاد اختــلال در فرآیند 
رشد

۵- تورم زبان )گلوسیت(
۶- ابتــلا به انواع خاصی از کم 

خونی
می توان نیاز های بدن به فولات 
را بــا مصــرف مواد غذایــی مانند 
مرکبات، حبوبــات، آجیل ها و دانه 

ها، آووکادو، سبزیجات و مارچوبه 
تامین کرد. با این حال، به دلیل آنکه 
برای برخــی تامین فولات از طریق 
مواد غذایی دشــوار است به افراد به 
ویژه زنانــی که قصد بارداری دارند 
توصیه می شود از مکمل های غذایی 

حاوی فولات بهره ببرند.
همچنیــن متخصصــان تاکید 
دارند زنان بایــد پیش از بارداری و 
در طــول آن از میــزان کافی فولات 

استفاده کنند. 
مصرف فــولات باعث کاهش 
خطــر نقص لوله عصبی می شــود؛ 
همچنین تحقیقات نشان داده است 
مصــرف دوز بالای فولات می تواند 
خطر ســقط جنین در زنان باردار را 

کاهش دهد.
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گروه تغذیه و ســامت - 
تصورات اشــتباه زیــادی درباره 
مصرف میوه ها و گنجاندن آن ها در 

رژیم غذایی وجود دارد.
میوه ها یکی از دل چسب ترین 
و در عیــن حال بهترین منابع برای 
تامین نیاز های بدن به ریزمغذی ها 
و ویتامین هاست. با این حال، باید 
در نظر داشــت گرچه میوه ها یکی 
از ســالم ترین مواد غذایی هستند، 
اما این بدان معنا نیســت که شــما 
می توانید در مصرف آن زیاده روی 
کنید. تصورات اشتباه زیادی درباره 
مصــرف میوه ها وجود دارد. چهار 
حقیقتی که باید درباره میوه ها پیش 
از افــزودن آن ها بــه رژیم غذایی 

بدانید شامل موارد ذیل می شود:
مصرف میوه زیاد بهتر است!

این تصور به طور کامل اشتباه 
است. توصیه متخصصان تغذیه این 
اســت که مصرف روزانه ۲ فنجان 
میوه کافی اســت. بــرای فهم بهتر 
درباره یک فنجان میوه باید این نکته 

را بدانیــد که ۸ توت فرنگی معادل 
یک فنجان اســت و یا مصرف یک 
پرتغال تامســون معادل یک فنجان 

میوه محسوب می شود.
اگر به دیابت مبتلا هستید 

نباید میوه مصرف کنید
این موضوع نیــز یکی دیگر 
از تصورات اشــتباهی است که در 
میان مردم رایج اســت. افراد مبتلا 
به دیابت می توانند با ترکیب کردن 
میوه ها و پروتئین مصرفی خود مانع 
از افزایش ناگهانی ســطح انسولین 

بدن شــوند. با این حال، افراد مبتلا 
به دیابت باید در مصرف میوه هایی 
همچون مــوز، انگــور و آناناس 
اعتدال و میانه روی را رعایت کنند.
حقایقی که بایــد پیش از 

مصرف میوه ها بدانید
آب میوه همانند میوه است

تصــور غلطی کــه از دیرباز 
وجود داشته این است که آب میوه 
همــان خواص میــوه را برای بدن 
دارد، اما حقیقت این گونه نیســت. 
زمانی که آب میوه گرفته می شــود 

پالپ )تفاله میوه( از آن جدا می شود 
که خــود دارای ریزمغذی ها و نیز 
فیبر اســت. همچنیــن آب میوه از 
حجم میوه بیشتری گرفته می شود 
و دارای کالری و شکر بالایی است. 
مشــاهده می شــود افراد زمانی که 
آب میوه تهیــه می کنند از ترکیب 
میوه هــای مختلف بهــره می برند. 
این بدان معناست که این آب میوه 
دارای فروکتوز )قند میوه( بیشتری 

است.
میوه خشک شده، منجمد و 

یا تازه، کدام یک بهتر است؟
میوه زمانی که منجمد می شود 
مواد مغذی خود را حفظ می کند و 
در برخی موارد بســیار بهتر از میوه 
تازه ای است که مستقیماً در هوای 
آزاد باشــد. میوه خشک شده فاقد 
آب بوده، اما مــواد مغذی خود را 
حفظ کرده اســت؛ همچنین سطح 
فروکتوز میوه خشک شده بالاست، 
از این رو بهتر اســت در حجم کم 

استفاده شود.

حقایقی که باید پیش از مصرف میوه ها بدانید


