
گروه بهداشت و سلامت- باید 
دانست مصرف نادرست مواد غذایی 
ســالم می تواند به بدن انسان آسیب 

وارد کند.
آیــا تا به حال فکر کرده اید چرا 
نباید پس از ساعت شش بعدازظهر 
شماری از مواد غذایی سالم از جمله 

سیب را مصرف کنید؟. 
بایــد گفت حتی ســالم ترین 
غذا هــا در صورتــی کــه در زمانی 
نادرست خورده شــوند، می توانند 

برای بدن مشکل زا شوند.
در این گــزارش قصد داریم تا 
به شما بگوییم حتی میان وعده های 
سالم را چه زمانی باید مصرف کنید 
تــا بتوانید بهترین ســود را از آن ها 

ببرید.
موز

»لیندا بوث« متخصص بهداشت 
گوارش و متخصص هیدروتراپیست 
روده بــزرگ در ناتینگهام انگلیس 
می گویــد در خصــوص این میوه و 
دیگر میوه ها و سبزیجات قانون این 
اســت که بعد از ساعت ۴ بعدازظهر 
 نبایــد چیز هــای خــام را مصرف 

کنید.
او در ایــن خصوص این چنین 
توضیــح می دهــد: در پایان روز، ما 
آنزیم های گوارشــی کمتری در بدن 
مان بــه منظور تجزیه غــذا داریم؛ 
بنابراین ایــن مواد به صورت خمیر 
در معده ما باقی می مانند و سبب نفخ 

و درد معده می شوند.
مناسب  زمان  بهترین 

بــرای خــوردن مــوز 
هنگام ظهر است. موز 

دارای PH قلیایــی بــوده و حاوی 
پتاســیم اســت؛ بنابراین به عنوان 
یک ضد اســید طبیعی برای مقابله 
با ســوزش معده می تواند عمل کند. 
موز همچنین یک همراه عالی برای 

صرف ناهار به شمار می رود.
ماست

پیروان »طب آیورودا«  که یک 
طب درمانی جامع در هند به شــمار 
می رود، می گوید: قرن هاســت که 
می گویند نباید ماســت را در شــب 

مصرف کرد. 
زیــرا مقادیر فــراوان پروتئین 
کازئین موجود در ماســت می تواند 
سبب افزایش بلغم در بدن شده و به 
شما احساس سرماخوردگی دست 

دهد.
بهتریــن زمان مناســب برای 
مصرف ماســت، صبح اســت زیرا 
چربی طبیعی ماســت از آنجایی که 
روند گوارش را آهســته تر می کند، 
سبب می شود تا شما احساس سیری 

داشته باشید.
همچنین ماســت سبب ترشح 
»کوله سیســتوکینین«  هورمــون 
)Cholecystokinin( می شــود 
کــه می تواند به عنــوان مهارکننده 
گرســنگی عمل کــرده و در نتیجه 
احتمال مصرف میان وعده و تنقلات 
در روز را کاهش می دهد. پس صبح 
ها ماســت بخورید تــا مدت زمان 

بیشتری سیر بمانید.
شیر

ایــن ماده ســفید، یــک منبع 
عالی برای پروتئیــن ضروری بدن 
به حســاب می آید. امــا باید گفت 
از مصــرف این مــاده غذایی قبل از 
انجــام ورزش بپرهیزیــد؛ چرا که 
چربــی فراوانی داشــته و هضم آن 
کند است و به همین خاطر می تواند 
ســبب گرفتگی و حالت تهوع و دل 

آشوبگی شود.
»ملوین اچ ویلیامز« متخصص 
تغذیه در این خصــوص می گوید: 
یک فنجان شــیر کامــل ۶ درصد از 
میزان توصیه شــده سدیم را دارد که 
باعث احساس تشنگی یا کمبود آب 

بدن هنگام ورزش می شود.
بهتریــن زمان مناســب برای 
مصرف شیر هنگام شب است. سعی 
کنید بعد از ورزش به منظور ترمیم و 
بازسازی عضلات و ماهیچه ها شیر 
بخورید. شیر همچنین به مانند آجیل، 
دارای آمینو اسید تریپتوفان است که 

به خواب شما کمک می کند.
سیب

مصرف ســیب در شب باعث 
می شود اسید های طبیعی در این میوه، 
سطح اسید معده شما را افزایش داده 

و ســبب ایجاد درد و ناراحتی برای 
شما شــود. با کُند شدن گوارش در 
شب، ســیب مدت زمان بیشتری در 
شــکم شما باقی می ماند و به اسید ها 
نیز فرصت می دهد تا متراکم شوند.

بهترین زمان مصرف ســیب، 
صبح اســت. پوست ســیب دارای 
فیبر غذایی »پکتین« است که کبد را 
برای تولیــد صفرای مورد نیاز برای 
تجزیه غذا به هنگام گوارش تحریک 
می کنــد. پس اول از همه، صبح یک 
سیب بخورید تا به هضم هر غذایی 
که در دســتگاه گوارشــی شما باقی 
مانــده کمک کــرده و بعد، خوردن 

صبحانه خود را شروع کنید. 
آجیل

 بهتریــن زمــان مصرف آجیل 
هنگام شب است. آجیل قطعا به شما 
کمک می کند تا شب هنگام راحت تر 

به رختخواب بروید.
آجیــل و مغزجــات حــاوی 
تریپوفان هســتند که بــه هورمون 
شادی سروتونین و هورمون خواب 
ملاتونیــن تبدیل شــده و ســبب 
می شــوند تا به عنــوان مواد طبیعی 
برای آرامش مغز بدل شوند؛ بنابراین 

می توانید سریعتر به خواب بروید.
 نوشــیدن آب پیــش از غــذا 
می توانــد به کاهش وزن کمک کند. 
تحقیقات نشان داده است افرادی که 
دو لیوان آب می نوشند، در مقایسه با 
افرادی که آب نمی نوشــند، به میزان 

۲۲ درصد کمتر غذا می خورند.

7 بهداشت و سلامت

خوراکی های مفیدی که مصرف آن ها در زمان نامناسب مضر است

گیاهخواران به عوارض شدید کرونا مبتلا نمی شوند؟چرا نباید در شب هندوانه بخوریم؟
گروه بهداشــت و سلامت- 
دانشــمندان هندی می گویند مصرف 
هندوانه در شب برای بدن مضر است.

هندوانه یکی از میوه های بسیار 
پرطرفــدار در هوای گرم اســت. این 
میوه سرشار از لیکوپن بوده و به دلیل 
آب زیــاد و کالری کم برای افرادی که 
به دنبال کاهش وزن هســتند توصیه 

می شود.
متخصصان در تابســتان همواره 
بر مصــرف میزان کافــی آب تاکید 
دارنــد. خوشــبختانه هندوانــه به 
دلیــل دارا بودن ســطح قابل توجهی 

آب، می توانــد کــم آبی بدن 
در طول روز های گرم 

تابســتان را جبران 

کند. همچنین به دلیــل دارا بودن ریز 
مغذی ها، هندوانه گزینه ای مناســب 
بــرای مصرف به عنــوان میان وعده 
است.در حقیقت ۹۴ درصد هندوانه را 
آب تشــکیل می دهد و این میوه غنی 
از لیکوپن، پتاسیم، و دیگر مواد مغذی 
است. همچنین به دلیل آنکه هندوانه 
دارای ســطح مناسبی از فیبر است، به 
سلامت دستگاه گوارش افراد کمک 
شایانی می کند. برخی افراد عادت دارند 
در وعده شام یک غذای سبک مانند نان، 
هندوانه و پنیر میل کنند. گرچه هندوانه 
میوه ای خوشمزه و دارای مواد مغذی 
است، اما توصیه می شود این میوه را در 

شــب و پیش از به بستر رفتن مصرف 
نکنید.یکــی از متخصصان هندی در 
این باره می گویــد: من به هیچ عنوان 
به افراد توصیه نمی کنم پس از ساعت 
۱۹ هندوانه مصرف کنند. در حقیقت 
هندوانه کمی اســیدی است و اگر در 
شب مصرف شــود می تواند با ایجاد 
اختلال در دستگاه گوارش، باعث کند 
شدن روند هضم غذا در زمانی که فرد 
تحرک کافی ندارد شود. بهترین زمان 
برای خوردن هندوانه ســاعت ۱۲ تا 
۱۳ و زمانی است که دستگاه گوارش 

بیشترین فعالیت را دارد.
اصلی تریــن دلایــل از منظــر 
دانشمندان هندی که افراد نباید در شب 
هندوانه مصرف کنند شامل موارد ذیل 

است:
۱- مصــرف هندوانه در شــب 
باعث بروز مشــکلات گوارشــی و 
در راس آن "ســندرم روده تحریــک 
پذیر" می شود. این موضوع می تواند 
باعث ناراحتی معده در روز بعد شود. 
به دلیل آنکه در شــب روند هضم غذا 
کند می شــود، به طور عمومی توصیه 
متخصصان این اســت که از خوردن 
مواد غذایی شیرین و اسیدی در شب 

اجتناب کنید.

۲- به دلیــل آنکه هندوانه دارای 
میزان قابل توجهی قند طبیعی اســت، 
مصرف آن در شب می تواند در برخی 

افراد باعث چاقی شود.
۳- هندوانه دارای حجم بالایی از 
آب است. این موضوع بدان معناست 
که خوردن هندوانــه پیش از خواب، 
فــرد را مجبور به مراجعــه مکرر به 
توالت در طول شــب خواهد کرد. این 
موضوع کیفیت خواب فرد را کاهش 
می دهد و باعث احساس خستگی در 
روز بعد می شود. بدیهی است مصرف 
شبانه هندوانه در کودکانی که به دلیل 
خستگی حوصله مراجعه به توالت را 
ندارند شب ادراری را به دنبال خواهد 

شد.
۴- مصــرف هندوانه در شــب 
می توانــد باعــث بروز مشــکلات 
گوارشی مانند اســهال یا یبوست در 

فرد شود.
در پایــان ذکر این نکته ضروری 
است که مصرف هندوانه خواص بی 
شماری برای بدن دارد. از این رو، نباید 
مصرف متعادل آن را متوقف کنید. بهتر 
است هندوانه را از صبح و تا بعد از ظهر 
پیش از ساعت ۱۹ در رژیم غذایی خود 

بگنجانید.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
تحقیق جدید نشان می دهد افرادی که 
رژیم غذایی گیاهی دارند در مقایسه با 
افراد گوشتخوار احتمال ابتلا به کرونا 

با علائم شدید کمتری دارند.
محققان در یک مطالعه جدید به 
این نتیجه رســیده اند افرادی که رژیم 
گیاهخــواری را دنبال می کنند یا فقط 
ماهی و غذا های دریایی می خورند در 
مقایسه با افرادی که گوشت می خورند 
کمتر در معرض علائم شدید ویروس 

کرونا قرار دارند.
ایــن مطالعه نشــان داد که افراد 
گیاهخوار ۷۳ درصد کمتر در معرض 
علائم متوسط تا شدید ویروس کرونا 
قرار دارند و این میزان در کســانی که 
ماهی و غذا های دریایی می خورند ۵۹ 

درصد است.
مطالعات گذشــته رابطه ای بین 
رژیم غذایی و شــدت علائم ویروس 
کرونا و طول دوره عفونت آن را نشان 
داده بود که یک تیم تحقیقاتی آن را به 

طور دقیق بررسی کرد.
با اســتفاده از تحقیقــات ۲۸۸۴ 
پزشک و پرستار خط مقدم که از ژوئیه 
تا ســپتامبر در معــرض ویروس قرار 
گرفتند، تیمی از دانشــکده بهداشت 

عمومــی جان هاپکینــز بلومبرگ در 
بالتیمور، مریلند ایالات متحده، رابطه 
بیــن رژیم غذایی و ابتلای شــدید به 

کرونا بررسی شد.
این مطالعه نشــان داد که رابطه 
واضحی بین پرهیز از مصرف گوشت 
و احتمــال پایین بروز علائم شــدید 

ویروس کرونا وجود دارد.
این تیم تحقیقاتی معتقد اســت 
که این ممکن اســت به دلیل افزایش 
ویتامین ها، مواد مغذی و مواد معدنی در 
یک رژیم گیاهخواری باشد، که برای 

یک سیستم ایمنی سالم مهم است.
این مطالعه شامل داوطلبانی بود 
که به طور گسترده در معرض ویروس 
SARS-CoV-۲ قرار داشــتند که 
 ۱۹-Covid مسئول عفونت با بیماری

است.
محققان ۳ رژیم غذایی را مطالعه 
کردنــد: یک رژیم گیاهخواری که در 
آن سبزیجات بیشتر از گوشت مصرف 

می شــود، یک رژیم غذایی که در 
آن ســبزیجات و ماهی بیشتر 

مصرف می شود و یک رژیم 
غذایی غنی از پروتئین 

و کربوهیدرات کم.
در میان شــرکت 

کنندگان در این مطالعه، ۵۶۸ نفر گفتند 
که آن ها علائم ویروس کرونا را دارند 
یا علائمی از خود نشان نمی دهند، اما 
ســوابی که برای آن ها انجام شد مثبت 
بــود، در حالی که ۲۳۱۶ نفر گفتند که 

علائمی نداشته اند.
ازبین ۵۶۸ نفــر، ۱۳۸ نفر اظهار 
داشــتند که علائم متوسط تا شدیدی 
از ویــروس کرونا دارنــد و ۴۳۰ نفر 
نیز گفتند که عفونت بســیار خفیف تا 
متوسط دارند.تیم تحقیق سپس چندین 
عامل تأثیرگذار از جمله سن، قومیت، 
ســابقه پزشکی، عوامل سبک زندگی 

مانند ســیگار کشــیدن و 

ســطح فعالیت بدنی را بررسی کرد.
محققان به این نتیجه رسیدند که شرکت 
کنندگان در این مطالعه که رژیم غذایی 
گیاهخواری دارند یا مقدار زیادی ماهی 
مصرف می کردند، در مقایسه با افرادی 
که گوشت می خورند، احتمال کمتری 
در بروز علائم شــدید ویروس کرونا 

دارند.
در مقابل کسانی که رژیم غذایی 
پــر پروتئین و کم کربوهیدرات دارند 
در مقایسه با گیاهخواران احتمال ابتلا 
به عفونت متوسط تا شدید با ویروس 

کرونا بیشتر است.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســلامت-  
دکتر احسان مصطفوی درباره آخرین 
وضعیــت کاآزمایی بالینی واکســن 
پاســتوکووک که به صــورت تولید 
مشترک میان ایران و کوبا است، گفت: 
کارآزمایی بالینی فاز ســوم واکســن 
کرونای تولید مشترک انستیتو فینلای 
کوبا و انســتیتو پاســتور ایران، پس از 
انجام موفق فاز یک و دو در کشور کوبا 
بــر روی جمعیتی در حدود ۱۰۰۰ نفر، 
در هشت شهر کشور از اردیبهشت ماه 
آغاز شد و اولین تزریق کارآزمایی بالینی 
واکسن کرونای مشترک کوبا و ایران در 
ششــم اردیبهشت ماه در شهر اصفهان 
آغاز شد. تا پایان اردیبهشت ماه ۲۴ هزار 
نفر در این شــهرها وارد شدند و تزریق 

اول واکسن را انجام دادند.  
پایان تزریق دوز دوم تا آخر 

خرداد ماه
وی افزود: از چهــارم خرداد ماه 
نیز تزریق دوم واکسن آغاز شده است 
و تاکنون بیــش از ۱۹ هزار و ۵۰۰ نفر 
واکسن دوم را تزریق کرده اند. پیش بینی 
ما این است که تا پایان خرداد ماه تزریق 
دوم هم به پایان برسد. باید توجه کرد که 
دو هفته بعد از تزریق دوم، مدت زمانی 
است که حد مطلوب ایمنی زایی واکسن 

کرونا محسوب می شود.  
مصطفوی ادامه داد: بنابراین از دو 
هفته بعد از تزریق دوم، مطالعه اثربخشی 
این واکسن آغاز می شود و افراد در یک 
بازه زمانی دو تا سه ماهه مورد پیگیری 
قــرار خواهند گرفــت. در این مدت، 
کارایی واکسن در افرادی که واکسن را 
دریافت کردند، در مقایسه با افرادی که 
واکسن نما را دریافت کرده اند، مقایسه 
شــده و تاثیر این کاندیدای واکسن در 
پیشگیری از فرم های علامت دار، شدید 
و مرگ ناشی از کرونا مورد مقایسه قرار 
گرفته و سنجیده می شوند. البته همزمان 
مطالعه ایمنی سلولی و هومورال نیز بر 
روی درصدی از افراد انجام خواهد شد.  
واکســن "پاســتوکووک" 
تاکنون عوارض جدی نداشــته 

است
وی درباره عوارض احتمالی این 
واکسن در فاز سوم مطالعه بالینی، گفت: 
ما سیســتم فعالی برای گزارش گیری 
از افــراد و داوطلبان دریافت واکســن 
طراحــی کرده ایم. به طــوری که افراد 
هم خودشــان می توانند وارد ســامانه 
شــده و ثبت عــوارض و رخدادهای 
بعد از واکســن را داشــته باشند و هم 
همــکاران ما به صورت فعــال با آنها 

تماس می گیرند. بنابراین عملا از تمام 
افرادی که در مطالعه شرکت کرده اند، 
عوارض بعد از تزریق را سوال و ثبت می 
کنیم. خوشبختانه تاکنون عارضه جدی 

و شدید ناشی از تزریق این واکسن در 
هر دو تزریق انجام شده گزارش نشده 
است، و عوارض گزارش شده خفیف 
بوده اســت. در اغلب افــراد نیز هیچ 

عارضه ای، حتــی درد محل تزریق نیز 
گزارش نشده است.  

تاثیر واکسن ایرانی-کوبایی 
بر جهش های شایع کرونا

مصطفوی درباره مطالعه واکسن 
پاستوکووک بر روی انواع جهش یافته 
ویروس کرونا نیز گفت: کشور کوبا در 
حال بررســی تاثیر این واکسن بر روی 
واریانت های شایع است که نتایج اولیه 
آن هم امیدوارکننده  بوده است و نشان 
داده که این واکسن در برابر واریانت های 
شایع شناخته شده در دنیا، اثربخشی و 
ایمنی زایی خــودش را همچنان حفظ 

می کند.  
آغــاز کارآزمایــی بالینی 
واکســن ایرانــی - کوبایی بر 

کودکان
وی همچنین گفت: کوبا آزمایش 
این کاندیدای واکسن را بر روی کودکان 
هــم آغاز کرده اســت. در این مطالعه، 
مطالعات کارآزمایــی بالینی فاز اول و 
دوم این واکســن برای سنین بین سه تا 
۱۸ سال در دستور کار قرار گرفته است 
و بــرای اجرای طرح، ۳۵۰ خردســال 

واکسینه خواهند شد.
"پاســتوکووک" چه زمانی 
وارد واکسیناســیون عمومــی 

کشور می شود؟
وی درباره زمان ورود واکســن به 
واکسیناسیون عمومی کشور، گفت: ما 
همزمان با کارآزمایی بالینی، تولید این 

واکسن را هم در انستیتو پاستور ایران با 
نام " پاستوکووک" آغاز کرده ایم. لازمه 
واکسیناسیون عمومی این است که نتایج 
مطالعات انجام شده روی این کاندیدای 
واکســن که در اختیار ســازمان غذا و 
دارو قرار می گیرد توســط این سازمان 
و سایر مراجع ذی صلاح بررسی شده 
و اثربخشی و بی خطری واکسن تایید 
شود. بعد از اینکه این سازمان بر اساس 
مستندات ارائه شده، واکسن را اثربخش 
و بی خطر تشخیص داد، واکسیناسیون 

عمومی با این واکسن آغاز خواهد شد.
مصطفوی گفــت: پیش بینی مان 
این است که در اواخر مرداد ماه و اوایل 
شهریورماه، بتوانیم تحلیل اولیه بررسی 
اثربخشــی این کاندیدای واکســن را 
انجام دهیم و نتایج در اختیار ســازمان 
غذا و دارو قرار گیرد. البته تحلیل نهایی 
بررســی اثربخشــی این واکسن برای 
شــهرهایی که دو دوز تزریق واکسن 
را داشته اند احتمالا در مهرماه ارائه می 

شود. مدیر پروژه فاز سوم کارآزمایی بالینی واکسن کرونای تولید مشترک ایران و کوبا، ضمن 
تشریح آخرین اخبار از فاز سوم تست انسانی این واکسن، گفت: لازمه واکسیناسیون عمومی این است 

که نتایج مطالعات انجام شده روی این واکسن که در اختیار سازمان غذا و دارو قرار می گیرد، توسط این 
سازمان و سایر مراجع ذیصلاح بررسی شده و اثربخشی و بی خطری واکسن تایید شود. بعد از اینکه این 
سازمان بر اساس مستندات ارائه شده، واکسن را اثربخش و بی خطر تشخیص داد، واکسیناسیون عمومی

 با این واکسن آغاز خواهد شد.

تولید همزمان با کارآزمایی بالینی »پاستوکووک« در انستیتوپاستورایران؛

آخرین وضعیت ساخت و 
تولید واکسن پاستور 

پیش بینی مــان این اســت کــه در اواخر مــرداد مــاه و اوایل شــهریورماه، بتوانیــم تحلیل 
اولیــه بررســی اثربخشــی ایــن کاندیــدای واکســن را انجــام دهیــم و نتایــج در اختیار 
ســازمان غــذا و دارو قرار گیــرد. البته تحلیل نهایی بررســی اثربخشــی این واکســن برای 
شــهرهایی کــه دو دوز تزریــق واکســن را داشــته انــد احتمــالا در مهرماه ارائه می شــود.
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