
مضرات خطرناک نوشیدن آب همراه غذا ؛

بلایی که نوشیدن آب حین غذا به 
سرتان می آورد

گروه بهداشت و سلامت- یک متخصص تغذیه گفت: افرادی که دچار 
سوء هاضمه هستند از نوشیدن آب همراه غذا خودداری کنند.

خدیجه رحمانی متخصص تغذیه با اشاره به عوارض نوشیدن آب همراه 
غذا اظهار کرد: یکی از اصولی که باید در تغذیه و وعده های غذایی رعایت شود 
این اســت که نباید همراه غذا آب نوشید و حداکثر مصرف آب در وعده های 

غذایی، یک لیوان است.
او افزود: اگر وعده های غذایی ناهار و شام از مایعات باشد مانند سوپ، 
آش، شــیر برنج و عدسی دیگر نیاز نیســت که همراه غذا آب مصرف شود. 
زمانی که همراه با غذا آب مصرف می شود باعث پر شدن بخشی ازحجم معده 
می شــود؛ بنابراین برای کسانی که دارای سوء تغذیه هستند و البته سالمندان 

خطرناک بوده و توصیه نمی شود.
رحمانی بیان کرد: اگر بخشــی از حجم معده اشــغال شود دریافت غذا 
کاهش پیدا می کند و در هضم غذا نیز مشــکل ایجاد شده و باعث رقیق شدن 
شــیره های گوارشی می شــود، اما در مواقع ضروری از مایعاتی مانند دوغ در 

وعده ناهار و شام و از شیر در وعده صبحانه استفاده شود.
او ادامــه داد: مصــرف آب بعد و قبل از غذا نیز توصیه نمی شــود، زیرا 
همچنان خطرات خود را به همراه دارد. کسانی که دارای افزایش وزن بوده و 
در حال کم کردن وزن و کالری کمتری دریافت کنند و گرسنگی واقعی را از 
گرسنگی کاذب تشکیل دهند توصیه می شود نه بعد از غذا بلکه قبل ازغذایی 

یک الی دو لیوان آب بنوشند.
متخصص تغذیه در پایان تصریح کرد: نوشیدن آب همراه غذا به خصوص 
برای افرادی که دچار ســوء هاضمه هســتند باید از این کار خود داری کنند، 
همچنین در کودکانی که دچار سوء تغذیه و وزن کم هستند و یا در سالمندان 

نوشیدن آب توصیه نمی شود.

7 بهداشت و سلامت

ماده مغذی که کمبود آن عامل بدخوابی و بدخلقی شماست!
گروه بهداشــت و سلامت- 
کمبود برخی مــواد در بدن می تواند 
عامــل بدخوابی و بدخلقی باشــد، 
زیرا وجود آن ها برای انجام کار های 
روزانه، احساس سلامتی و تندرستی 

ضرورت زیادی دارد.
آیــا برای تــان پیش آمــده که 
مدت زمانی را بیش از قبل احســاس 
خستگی داشــته باشید، بدخلق شده 
باشــید یا بدون اینکه دلیل آشکاری 
وجود داشــته باشــد، بیــش از حد 
دچار اســترس باشــید؟ احتمالا در 
این شــرایط، به روز های گذشته فکر 
می کنید و به دنبال دلایل این اتفاقات 
می گردید، ولی چیزی پیدا نمی کنید؟ 
شاید تمام این ها فقط یک دلیل داشته 
باشــند! کمبود مواد مغذی می تواند 
بر قســمت های مختلف بدن شــما 
تاثیرات متفاوت به جای بگذارد و در 
این مورد می تواند کمبود پروتئین را 

مقصر دانست.
کمبــود پروتئین می تواند عامل 
بدخوابــی و بدخلقــی باشــد، زیرا 
وجــود این ماده مغــذی برای انجام 
کار های روزانه و احساس سلامتی و 

تندرستی ضرورت زیادی دارد!
۷ نشــانه که دچار کمبود 

پروتئین هستید!
تعداد کســانی که دچار کمبود 
پروتئین هستند، کم نیست و بیش تر 
افرادی که در این گروه قرار می گیرند 
کسانی هســتند که معمولا بیرون از 
خانه غذا می خورند و عمدتا دانشجو 
هســتند. برخی از گیاه خــواران نیز 
دچار این مشکل می شوند. در اغلب 
اوقات غذای سالم را کنار می گذاریم 
و در عوض، فقــط به دنبال غذا های 
ســریع و آســان می گردیم، چرا که 
مشغله های زندگی شلوغ و پرسرعت 
امروز باعث می شــوند مــدام از این 
طــرف به آن طــرف بدویم و آن قدر 
فعالیت پشت فعالیت داشته باشیم که 
دیگر هیچ زمان و انرژی برای درست 
کردن غذای مناسب و سالم برای مان 

باقی نماند.
البته جای هیچ نگرانی نیســت! 
در پایــان این نوشــتار، چند راه حل 

به دســت می آورید تا از طریق آن ها 
مشــکل تان را برطرف کنید. در ادامه 
علائــم و درمان های موثــر کمبود 

پروتئین را خواهید آموخت.
علائم کمبود پروتئین

پیــش از هر چیزی باید مطمئن 
شــوید آیا دچــار کمبــود پروتئین 
هســتید، یا خیر. برخی از علائم این 

عارضه عبارت هستند از:
– ولع و هوس دائمی به خوردن 

برخی چیز ها
– بدخوابی شبانه

– کمبود انرژی
– بدخلقی و دمدمی مزاجی

– استرس
حالا که علائم کمبود پروتئین را 
متوجه شدید، با چند روش می توانید 

با آن ها مبارزه و درمان شان کنید.
شیوه درمان کمبود پروتئین

برای درمان کمبود پروتئین 
سه راه وجود دارد:

۱. اولیــن راه حــل مصــرف 
مکمل هایی اســت که می توانند مواد 
مغذی مــورد نیازتان را تامین کنند و 
به این ترتیــب یکی از چندین عامل 
بدخوابی را از بین ببرید و رفع کنید. 
هنگام انتخاب نوع مکمل ها، باید 
به این نکته دقت کنید که دائما هوس 
چه نوع خوراکی هایی را می کنید. بله، 
هوس خوردن خوراکی های خاص، 
فقط مخصوص زنان باردار نیســت. 
وقتــی دائما هــوس می کنید برخی 
خوراکی های خاص را مصرف کنید، 
بدن تان ســعی می کند به شما بگوید 

دچــار کمبود چه مکمل هــا و مواد 
مغذی اســت! در ادامه به چند نمونه 
اشاره خواهیم کرد. فهرست کاملی از 
این اطلاعات را می توانید در اینترنت 
بیابید، یا این که با مراجعه به پزشک، 
بــا اطمینان از کمبود های مواد مغذی 

بدن تان مطلع شود.
۷ کمبــود مــواد مغذی که 
بســیاری به آن مبتلا هستند و 

خودشان اطلاع ندارند!
۱. ولع خــوردن خوراکی های 
خاص و کمبود ماده ی مغذی مربوط 

با آن
 میل به خــوردن خوراکی های 
شــیرین – کمبود سولفور، کرومیوم، 

کربن، فسفر، تریپتوفان
میل به خوردن نان – نیتروژن

میل به خــوردن تنقلات چرب 
– کلسیم 

میل به قهوه – فســفر، سولفور، 
آهن، نمک

میل به الکل – پروتئین، کلسیم، 
پتاسیم، پروتئین موجود در جو دو سر 

)آونین(، گلوتامین
میــل به نوشــابه های گازدار – 

کلسیم
میــل به خوراکی های شــور – 

کلراید
میل بــه تنباکو – ســیلیکون، 

تیروزین
۲. مــواد غذایــی پروتئینــی 
بیش تری به رژیــم غذایی تان اضافه 

کنید
دومین و آشکارترین راه درمان 

کمبــود پروتئین به عنــوان یکی از 
مهم ترین عوامــل بدخوابی، افزودن 
خوراکی هــای پروتئینــی بیش تر به 
رژیــم غذایی تــان اســت. در آغاز 
می توانید گوشــت قرمز بیش تری به 
غذاهای تــان اضافه کنید. اگر به دلیل 
حساســیت، یا هر عوارض یا دلایل 
دیگر نمی توانید گوشت قرمز مصرف 
کنید، نگــران نباشــید؛ می توانید از 
خوراکی های جایگزین استفاده کنید. 
برای مثال، می توانید به جای گوشت 
قرمــز از پنیر، نخود فرنگی، دانه های 
خوراکی، ماست، کره ی بادام زمینی، 

و برنج قهوه ای استفاده کنید.
البته گزینه های دیگری نیز وجود 
دارنــد و تنها چند مورد از آن ها را در 
این مقاله نام بردیم. می توانید در رژیم 
غذایی تان از مقدار بیش تری دانه ها و 
حبوبات، به ویژه لوبیا اســتفاده کنید. 
هنگام پخت ناهار یا شــام، حتما به 
نحوی از دانه های خوراکی، آووکادو، 
و موز اســتفاده کنید؛ این خوراکی ها 
سرشــار از پروتئین هســتند. به این 
صورت، اگر نمی توانید گوشت قرمز 
را بــه رژیم غذایی تــان اضافه کنید، 

جبران آن کار سختی نیست.
۳. مصرف نوشــیدنی هایی که 
با مواد پروتئینی مــورد نیاز بدن تان 

ترکیب شده اند
راه دیگر درمان کمبود پروتئین، 
مصرف نوشیدنی های پروتئینی همراه 
صبحانه اســت. دســتورالعمل های 
ایــن  ســاخت  بــرای  مختلفــی 
نوشیدنی های خوشمزه وجود دارد. 
ولی راحت ترین راه این است که هر 
چیز خوشــمزه ی پروتئین دار را در 
مخلوط کــن بریزید و همراه صبحانه 

نوش جان کنید.
کلام پایانی

زمانی تهیه مکمل های پروتئینی، 
حتما با پزشــک تان مشورت کنید تا 
بیــش از مقدار نیاز از آن ها اســتفاده 
نکنیــد. علاوه بــر برنامه ریزی برای 
تامین پروتئین در ناهار و شام، به این 
نکته دقت کنید که در طول روز نیز از 
تنقلات و خوراکی های پروتئین دار به 

عنوان میان وعده مصرف کنید.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســلامت-  
محمدرضا شانه ساز رئیس سازمان غذا 
و دارو درباره دستاورد های صنعت دارو 
در حوزه کوویــد ۱۹ گفت: با تکیه بر 
توان داخلی و خودباوری خوشبختانه 
توانستیم هر دارویی که به درمان کرونا 
کمک می کنــد را ظرف کمتر از دو ماه 
در داخل کشــور تولید کنیم؛ دارو هایی 
همچون رمدسیویر، فاویپیراویر و ... که 
در دنیا مطرح می شد به سرعت در داخل 
فرموله تولید شد و حتی بخش مهمی از 
مواد اولیه این داروها، در حال حاضر در 
داخل کشــور تولید می شود و ظرفیت 

صادرات نیز ایجاد شده است.
۱۶ داروی گیاهی کاندیدای 

ورود به نسخه درمان کرونا
رئیس ســازمان غــذا و دارو به 
مطالعــات بالینی موفــق ۱۶ فرآورده 
طبیعی به روش کاملا علمی و مســتند 

اشاره کرد و گفت: مجوز های ۱۶ دارو ی 
طبیعی براساس معیار های بین المللی 
بررسی و صادر شده است که عمدتا به 
عنوان کمک درمان کرونا مطرح هستند 
و نتایج بسیار خوبی را در فاز مطالعات 
انسانی نشان داده اند؛ در صورت اتمام 
مطالعات و تکرار نتایج با تعداد بیماران 
بیشتر )فاز های بعدی مطالعات( شانس 
ورود بــه راهنماهای بالینــی درمان را 

خواهند یافت.
واکسیناســیون با واکسن 

ایرانی از اواخر خرداد ماه
وی با تاکید بر ســرعت و میزان 
تولید دارو ها و واکسن در داخل کشور، 
افزود: تقریباً همه پلتفرم ها و روش هایی 
که دنیا برای تولید واکســن کرونا مورد 
اســتفاده قرار داده، توسط شرکت های 
دانش بنیان به کار گرفته شده و امیدواریم 
از خردادماه بتوانیم اولین محموله  های 

انبوه واکسن کرونای تولید داخل را برای 
واکسیناسیون مورد استفاده قرار دهیم.

شــانه ســاز بیان کرد: همزمان با 
تولید داخل واکســن های کرونا، بحث 
واردات واکسن های مورد تایید سازمان 
بهداشــت جهانی را نیز در دستور کار 
قرار دادیم و واکسیناسیون طبق روال در 
حال انجام است. بر اساس پیش بینی ها 
از ابتدای پاییز، واکسیناســیون عمومی 
توســط واکسن های ملی و بومی انجام 

خواهد شد.
تولید ۱۰ میلیون دوز واکسن 

ایرانی از پاییز
وی با اشاره به اینکه تولید کنندگان 
واکسن کرونای داخلی وضعیت خوبی 
دارند و نتایج مطالعات بالینی به خوبی 
پیش مــی رود، گفت: در تیــر، مرداد 
و شــهریورماه رونــد تولید واکســن 
تصاعدی خواهد بود و امیدوار هستیم 

بعد از مهرماه میزان تولید واکســن را به 
بــالای ۱۰ میلیون دوز برســانیم که در 
این صورت واردات واکســن به شدت 

کاهش خواهد یافت.
معــاون وزیر بهداشــت با تاکید 
بــر اینکه تاکنون هیــچ محموله ای از 
واکسن های کرونای تولید داخل تحویل 
وزارت بهداشت نشــده است، عنوان 
کرد: دلیل این است که فاز سه مطالعات 

بالینی تمام واکســن های تولیدی حتما 
باید به تائید وزارت بهداشت برسد، البته 
بعضی اوقات شرکت های تولیدکننده 
تولید انبوه خود را به واســطه اعتمادی 
که به فراورده خود دارند، دنبال می کنند 
و بــه محض اینکه ســازمان مجوز را 
صادر کند، واکسن های تولیدی تحویل 

وزارت بهداشت خواهد شد.
کیفیت؛ شرط مجوز مصرف 

واکسن های ایرانی
وی بیان کرد: اگرچه تمام تکیه ما 
برای تامین واکسن کرونای مورد نیاز از 
محل تولید داخل است، اما به مردم این 
اطمینــان را می دهیم که روی کیفیت و 
سلامت دارو ها و واکسن نهایت کیفیت 
و دقت مدنظر اســت و پس از حصول 
اطمینان از کارایی واکسن های تولیدی، 

مجوز مصرف صادر خواهد شد.

رئیس سازمان غذاودارو گفت: بر اساس پیش بینی ها از ابتدای پاییز، واکسیناسیون عمومی توسط 
واکسن های ملی و بومی انجام خواهد شد.

شــانه ســاز بیان کــرد: همزمــان با تولیــد داخــل واکســن های کرونا، بحــث واردات 
واکســن های مورد تایید ســازمان بهداشــت جهانــی را نیز در دســتور کار قــرار دادیم 
و واکسیناســیون طبــق روال در حــال انجام اســت. بر اســاس پیش بینی هــا از ابتدای 
پاییــز، واکسیناســیون عمومی توســط واکســن های ملــی و بومی انجام خواهد شــد.

شرط مجوز مصرف واکسن های داخلی اعلام شد؛

آغاز واکسیناسیون عمومی با 
واکسن های ایرانی از ابتدای پاییز

گروه بهداشــت و سلامت- 
بیمــاران دیابتی برای کنترل ســطح 
قندخون و جلوگیری از اثرات منفی 
ناشــی از عدم تعادل قند در بدنشان 

باید از غذا های سالم استفاده کنند.
کارشناســان همیشه به بیماران 
دیابتی توصیــه می کنند برای کنترل 
سطح قند خون و جلوگیری از اثرات 
منفی ناشــی از این عدم تعادل که بر 

اندام های مختلف بدن انســان تأثیر 
می گذارد، از غذاهای ســالم استفاده 

کنند.
مصرف شــکر، شیرینی و سایر 
غذا های شــیرین منجــر به افزایش 
سطح قند خون می شود. آیا می توان 
برخی از انواع قند های طبیعی مانند 
عسل و جاگری را به عنوان جایگزین 
قند در جدول غذایی یک فرد دیابتی 

وارد کرد؟
دکتــر وی موهــان 
دیابــت  متخصــص 
حقیقت  می گویــد: 
این اســت کــه همه 

ایــن انواع طبیعی قند پس از ورود به 
بدن انسان در نهایت به گلوکز تبدیل 

می شوند.
او افزود: یک دیابتی که این مواد 
را مصرف می کند می تواند به ســطح 
قند خون بالایی مبتلا شود و بنابراین 
بهتر است از مصرف این نوع قند نیز 

خودداری شود.
ایــن متخصص ادامــه داد: اگر 
می خواهید یک فنجان قهوه یا چای 
را شــیرین کنید می توانید از شــکر 
مصنوعی به مقدار محدود اســتفاده 

کنید.
او گفت: شما می توانید با افزودن 
یــک میوه به وعده غذایی تان، بر ولع 
شدید خود به خوردن شیرینی ها غلبه 
کنید. بیماران دیابتی به شرط استفاده 
محدود و متعادل، مجاز به استفاده از 

میوه های فصلی هستند.
دکتر موهان توصیه کرد: هنگام 
تمایل به خوردن قند یا حتی تشنگی 
شدید، سعی در منحرف کردن حواس 

خود با چیز دیگری داشته باشید، زیرا 
برخی در این مواقع با خوردن مقدار 

زیادی قند اشتباه می کنند.
این متخصــص افزود: واکنش 
صحیــح در این مورد خوردن غذای 
سالم، نوشــیدن آب یا فعالیت هایی 
است که فرد را از اشتهای به قند دور 

می کند.
او در پایان گفت: علاوه بر این، 
کنترل اســترس به بیمــاران دیابتی 
کمک می کند، زیرا افزایش اســترس 
باعث می شود فرد کالری یا شیرینی 
بیشتری مصرف کند. سعی کنید یوگا 
و مدیتیشن انجام دهید تا استرس را 

از بین ببرید.
ســازمان بهداشــت جهانــی 
تخمین می زند که ۴۲۲ میلیون بیمار 
دیابتی در جهان وجود دارد که بیشتر 
آن ها از کشــور های متوســط و کم 
درآمد هســتند و این بیماری سالانه 
حدود ۱.۶ میلیون نفر را به کام مرگ 

می کشاند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
یک متخصــص تغذیــه از بهترین 
ســبزیجات که برای سلامتی فواید 

فراوانی دارند، سخن گفت.
کلــم بروکلی، کلــم پیچ و کلم 
غنچــه )که بــه آن کلم بروکســل 
نیــز می گوینــد( تنها، تعــدادی از 
سبزیجات دلچســب هستند که در 
یک گــروه بزرگتر از محصولات به 
نام ســبزیجات چلیپایــی رده بندی 

می شوند.
او در ادامــه گفت: من به عنوان 
یک متخصــص رژیــم غذایی، از 
خوردن ســبزیجات گوناگون دفاع 
می کنم، امــا اگر مجبور بودم تا میان 
آن ها تبعیض قائل شــوم، سبزیجات 
چلیپایی )که به آن سبزیجات صلیبی 
نیــز می گویند( گزینه نخســت من 
بــرای بهترین ســبزیجات بود. این 
ســبزیجات سرشار از مواد مغذی و 
فیبر بوده و دارای اثرات ضد سرطانی 

هستند.

بر پایه این گزارش، سبزیجات 
چلیپایی دارای ویتامین های محلول 
در آب و محلول در چربی هســتند؛ 
یعنی ویتامین های C، A، E و K در 
آن ها یافت می شــود. ویتامین C در 
تشــکیل کلاژن کمک کرده و سبب 
می شود تا مو ها، پوست و ناخن های 

شما سالم رشد کنند.
ویتامین های محلول در چربی 
A، E و K کمک می کنند تا سیســتم 
ایمنــی بدن مــورد حمایــت قرار 
گرفته و روند ضــد پیری را تقویت 
می کنند. پس از این رو، طیفی از این 
سبزیجات را بخورید تا در سال های 

آتی سالم بمانید.
ســبزیجات چلیپایی بخشی از 
خانواده کلم ها هســتند. این طبقه از 
ســبزیجات به دلیل داشتن فیبر زیاد 
و اینکه نقشــی حیاتی را در سلامتی 
دستگاه گوارش ایفا می کنند، معروف 
هســتند. اگر شما فکر می کنید هضم 
این ســبزیجات دشــوار است، این 

مســئله بخاطر فیبر بالای آن هاست؛ 
پس سعی کنید به جای خام خوردن 

آن ها، این سبزیجات را بپزید.
ســبزیجات خانــواده کلم ها 
)براســیکا( همچنین به ســم زدایی 
شــناخته می شوند. شــما می توانید 
توانایــی طبیعی بدن خــود برای از 
میــان بردن ســموم را با افزودن این 
سبزیجات به رژیم غذایی تان تقویت 

کنید.

ســبزیجات چلیپایی همچنین 
دارای خــواص ضــد ســرطانی 
هســتند. ایــن ســبزیجات حاوی 
»گلوکوزینولات« هستند که با کاهش 
خطر سرطان به واسطه خنثی سازی 
سلول های ســرطانی بدن در ارتباط 
هستند. برای همین تعجبی ندارد که 
سبزیجات چلیپایی، به عنوان بهترین 

سبزیجات معرفی می شوند.

اطلاعاتی جالب درباره فواید سبزیجات آیا دیابتی ها می توانند عسل مصرف کنند؟
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