
گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصصــان آمریکایــی می گویند 
نیــاز روزانه بدن به پروتئین در افراد 

مختلف متفاوت است.
پروتئین یکی از بخش های مهم 
هر رژیم غذایی اســت. در حقیقت 
پروتئین بخش مهمی از ســلول های 
بدن را تشــکیل داده است. این ماده 
به بدن برای ساخت و ترمیم سلول ها 
و بافت هــا کمک می کنــد. پروتئین 
ترکیــب عمــده پوســت، ماهیچه، 
اســتخوان، اندام ها، مــو و ناخن را 

تشکیل می دهد.
براســاس اعلام ســازمان غذا 
و داروی آمریــکا، پروتئیــن یکی از 
ســه مواد مغذی بــزرگ )در مقابل 
ریز مغذی ها( اســت که ما انسان ها 
مصــرف می کنیم. دو مــاده غذایی 
بــزرگ دیگــر کربوهیدارت هــا و 

چربی ها هستند. 
پروتئین هــا از زنجیره های بلند 
آمینو اسید تشکیل شده اند. ۲۰ آمینو 
اسید مختلف وجود دارد که ساختار 

پروتئین ها را تشکیل داده اند.
از این میان، بدن انسان توانایی 
ســاخت برخی آمینواسید ها را دارد 

اما ۹ آمینواسید مهم دیگر وجود دارد 
که بدن به دلیل ناتوانی در ســاخت 
باید از طریق رژیم غذایی جذب کند. 
پروتئین ها به دو دسته کامل و ناکامل 

دسته بندی می شوند.
پروتئین های کامل شامل تمامی 
آمینواسید هاست که در محصولات 

حیوانی و سویا یافت می شود. 
نیــز  ناکامــل  پروتئین هــای 
بیشــتر شــامل محصولات گیاهی 
 ماننــد حبوبــات، آجیــل و غلات 

می شود.
 افــراد می توانند با ترکیب مواد 

غذایی حــاوی پروتئین های ناکامل، 
تمامی نیاز های بدن به آمینواســید ها 
را تامیــن کنند. برای مثال، می توانید 
برنج را با حبوبات میل کنید و یا کره 
بــادام زمینی را با نــان کامل )حاوی 

سبوس( مصرف کنند.
سازمان غذا و داروی آمریکا به 
افراد بزرگسال توصیه می کند روزانه 
۵۰ گرم پروتئین مصرف کنند. با این 
حال، میزان نیاز بــدن به پروتئین به 

سن و جنسیت ارتباط دارد.
برای مثال، نوزادان ۱ تا ۳ سال، 
روزانه به ۱۳ گرم پروتئین نیاز دارند. 

بدیهی اســت بخش قابل توجهی از 
این پروتئین از طریق شیر مادر تامین 
می شــود و در نتیجه مادرانی که شیر 
می دهند باید حجم بیشتری پروتئین 

مصرف کنند.
زمانی که نوزاد به خردســالی 
می رســد )۴ تا ۸ سال(، به دلیل رشد 
بدن نیاز بیشــتری به پروتئین دارد و 
این میزان به ۱۹ گرم افزایش می یابد. 
کودکان ۹ تــا ۱۳ نیز روزانه باید ۳۴ 

گرم پروتئین مصرف کنند.
دوره نوجوانــی جنســیت در 
مصــرف میزان پروتئین تاثیر خود را 
نشان می دهد. در این دوره )۱۴ تا ۱۸ 
ســالگی( دختران روزانه به ۴۶ گرم 
پروتئین و پسران به ۵۲ گرم پروتئین 

نیازمند هستند. 
با افزایش ســن نیــاز دختران 
بزرگســال به پروتئین در همین حد 
باقی مانده، اما مردان باید روزانه ۵۶ 

گرم پروتئین مصرف کنند.
متخصصــان تاکیــد دارند در 
کنار سن، شرایطی مانند وزن، سطح 
فعالیت، بلندی قامت و نیز شرایطی 
مانند حاملگی می تواند بر نیاز بدن به 

پروتئین تاثیر گذار باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-  به 
گفته دانشمندان، در حالی که یک رژیم 
غذایی سالم و متعادل برای داشتن یک 
ســبک زندگی سالم توصیه می شود، 

خوردن شکلات در صبح می تواند به 
کاهش وزن کمک کند.

نتایج مطالعه محققان دانشــگاه 
مورسیا اسپانیا نشــان داد که مصرف 

مقدار غلیظ شــکلات در صبح برای 
مدت کوتاهی ممکن اســت به بدن در 
چربی سوزی و کاهش سطح قند خون 

در زنان یائسه کمک کند.
در این مطالعــه کوچک، آنها به 
۱۹ زن یائســه ۱۰۰ گرم شــکلات را 
در صبح )ظرف یک ســاعت از زمان 
بیدار شــدن( یا شب )یک ساعت قبل 

از خواب( دادند.
نتایج نشان داد مصرف شکلات 
در صبح یــا عصر منجر 
افزایــش وزن  به 

نمی شود.
همچنیــن 

مصرف شــکلات 
در صبــح یا عصر می تواند 

بر گرسنگی و اشتها، ترکیب میکروبیوم 
های روده، خواب و سایر عوامل تأثیر 

بگذارد.
طبق تحقیقات، خوردن شکلات 
در صبــح می تواند به چربی ســوزی 
کمک کند و همچنین می تواند ســطح 

گلوکز را در خون کاهش دهد.
این تأثیــر احتمالاً به دلیل وجود 
مواد شــیمیایی مفیدی به نام فلاوانول 
اســت که به طور طبیعــی در کاکائو 
یافت می شود و اکسیداسیون چربی را 

افزایش می دهد.
خوردن مقدار کمی شکلات قبل 
از خواب می تواند سوخت و ساز بدن 
را تغییــر داده و به الگوی خواب منظم 

تری منجر شود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
متخصصــان آمریکایــی می گویند 
مصرف برخی مواد غذایی می تواند 
اختلال کم توجهی – بیش فعالی در 

کودکان را تشدید کند.
اختــلال کم توجهــی – بیش 
فعالــی )ADHD( یــک اختلال 
رفتــاری رشــدی اســت. در این 
اختلال فــرد توانایی دقت و تمرکز 
بــر روی یــک موضوع را نداشــته 
و در نتیجــه یادگیــری در وی کند 
اســت. به طور معمــول این افراد از 
 فعالیت بدنی بســیار بالا برخوردار 

هستند.
سال هاست که پزشکان براساس 
تحقیقاتــی که انجام شــده اســت، 
معتقدنــد مصرف برخی موادغذایی 
می تواند باعث تشدید اختلال بیش 
فعالی شــود. از این رو، داشتن یک 
رژیم غذایی ســالم بــرای این افراد 

ضروری است. 
با این حال، این مواد غذایی دلیل 
اختلال کم توجهی – بیش فعالی در 
فرد نیست بلکه مصرف آن ها باعث 

تشدید علائم این اختلال می شود.
مواد غذایی که ایــن افراد باید 
از مصرف آن ها اجتناب کنند شــامل 

موارد ذیل می شود:
۱- آبنبات

در حقیقت آبنبات ها سرشــار 

از شــکر و رنگ مصنوعی هســتند. 
این موضوع بدتریــن ترکیب برای 
کودکان مبتلا به بیش فعالی اســت. 
تحقیقات نشان داده است هر دو این 
مواد می توانند باعث تشــدید علائم 
اختلال بیش فعالی در کودکان شوند.
کافئیــن،  نوشــابه،   -۲
شربت های دارای سطح بالای 

فروکتوز
بــی تردیــد کســانی کــه به 
اختــلال کم توجهــی – بیش فعالی 
مبتلا هســتند باید نوشابه را به طور 
کامــل از رژیم غذایــی خود حذف 
کنند. نوشــیدنی های حاوی کافئین، 
فروکتوز و نیز شکر بالا باعث تشدید 
علائم اختلال بیش فعالی می شــود. 
همچنین نوشیدنی های انرژی زا نیز 

در همین دسته قرار می گیرند.
۳- میوه های یخ زده

گرچه میوه ها و سبزیجات یک 
انتخاب ســالم برای افــراد مبتلا به 
اختلال بیش فعالی هستند، اما نوع یخ 
زده آن ها حاوی رنگ های مصنوعی 
اســت و می تواند علائم این اختلال 

را تشدید کند.
۴- غذا های دریایی

بی تردید غذا های دریایی مانند 
ماهی دارای خواص زیادی است، اما 
تحقیقات نشــان داده است ماهی ها 
دارای ســطحی از جیوه هســتند که 

در بلنــد مدت این موضوع می تواند 
باعث تشــدید اختــلال بیش فعالی 
در کودکان شــود. بدترین ماهی ها 
بــرای این گــروه، ماهی هایی مانند 
شاه ماهی، شمشــیر ماهی و کاشی 

ماهی است.
در حقیقت جیوه مانند ســلولز 
بســیار سخت در دســتگاه گوارش 
هضم می شــود و می توانــد در بلند 
مــدت در مغــز تجمع کنــد. این 
موضــوع می تواند باعث بیش فعالی 
شــود. از این رو، توصیه می شــود 

افراد مبتلا به بیش فعالی 
درباره ماهی مناسب با 
یک متخصــص تغذیه 

مشورت کنند.
در پایان متخصصان تاکید 

دارنــد به طور کلی هــر ماده غذایی 
که باعث ایجاد حساســیت در افراد 
مبتلا بــه اختلال کم توجهی – بیش 
فعالی می شــود، می توانــد علائم 
بیماری آن ها را تشــدید کند. برخی 
از رایج ترین این مواد غذایی شــامل 
شــیر، شکلات، ســویا، گندم، تخم 
مرغ، حبوبات، ذرت، گوجه فرنگی، 

انگور و مرکبات است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
براســاس مطالعات، التهــاب مزمن 
می توانــد یکــی از دلایــل اصلــی 
ســرطان ها و تسریع روند پیری باشد 
که ۵ ماده غذایی تاثیر بســزایی در این 

روند دارند.
مطالعــات نشــان می دهــد که 
التهــاب مزمــن می توانــد در طیف 
وســیعی از بیماری های مرتبط با سن 
از جمله دیابت، بیماری قلبی همچنین 
بیماری های خودایمنی، نقش کلیدی 

ایفا کند.
شــاید با شــنیدن کلمه التهاب 
چندان نگران نشــوید و یــاد تورم و 
آمــاس بیفتید، اما التهــاب می تواند 
خطرناک باشــد و بهتر است هر طور 
که شــده از هر چیزی که عامل التهاب 

در بدن است دوری کنید.
در واقع التهاب مکانیسم دفاعی 
بدن و تلاش آن برای محافظت از خود 
است. هدف آن از بین بردن محرک های 
آســیب زا، از جملــه ســلول های 
آســیب دیده، مــواد تحریک کننده یا 
پاتوژن هــا و شــروع فرایند بهبودی 
است. با این حال التهاب از نوع مزمن 
می تواند بسیار مضر باشد. رژیم غذایی 
ما یکی از عوامل موثر بر پاسخ التهابی 

بدن است. 
سرخ کردنی ها

تقربیاً تمام خوراکی های ســرخ 

شــده لایه ضخیمی از چربی دارند. با 
وجود ناســالم بودن این چربی، علت 
اصلی ایجاد التهاب دمایی اســت که 
مواد غذایی ســرخ کردنی در آن تهیه 

می شوند.
ایــن مــواد معمــولا در دمای 
بیــن ۱۷۷-۱۹۱ درجه سلســیوس 
تهیه می شــوند. در این بــازه دمایی، 
مــواد خوراکی محصــولات نهایی 
گلیکاســیون را تشــکیل می دهنــد 
که بســیار ناسالم هســتند. بدن این 
محصــولات جانبــی را تهدید تلقی 

کرده و پاسخ التهابی را آغاز می کند.
حــاوی  خوراکی هــای 

چربی های ترانس
در گذشته، مواد غذایی فرآوری 
شــده به علت داشتن سطح زیادی از 
چربی های ترانس بدنام بودند. به دلیل 
تحقیقات پزشکی مشتریان، شرکت ها 
به تدریج شروع به حذف آن ها کردند. 
با این حال همچنان هوشمندانه است 
که برچســب حقایق تغذیه ای روی 

مــواد غذایــی را بخوانید و در 
صــورت داشــتن روغن های 
هیدروژنــه یــا نیمه هیدروژنه 

آن ها را رها کنید.
چربی هــای ترانــس به 
سلول های دیواره عروق خونی 
ما آسیب می زنند و این مسئله 
باعث ایجاد التهاب می شود. 

 )FDA( سازمان غذا و داروی آمریکا
دیگــر این نــوع روغن هــا را ایمن 

نمی داند.
نان سفید

پاســتا و نان سفید سریعاً به قند 
تجزیه شــده و توســط بدن جذب 
می شوند. این محصولات سبب ایجاد 
التهاب می شــوند. مطالعــه ای که در 
نشــریه تغذیه به چاپ رسیده است، 
غلات تصفیه شده )از جمله نان سفید( 
را با تراکم بیشتر پروتئین های التهابی 
در خــون ارتباط می دهــد. در همین 
حال، مصرف غلات کامل را با سطح 
کمتر این پروتئین ها در ارتباط می داند.
MSG خوراکی های حاوی

عاشقان غذای چینی بهتر است 
این مطلب را بخوانند. تصور می شود 
 )MSG( که مونوســدیم گلوتامات
یکی از آغازکنندگان التهاب باشــد. با 
اینکه ساز و کار دقیق این پاسخ هنوز 

به خوبی شناخته نشده است، اما تصور 
می شود مصرف مونوسدیم گلوتامات 
باعث التهاب عروق خونی می شــود. 
بســیاری از افراد پــس از مصرف آن 
از کهیر، ســوزش و التهاب پوســت 

شکایت می کنند.
این ماده چیزی نیست که بدن ما 
با آن سازگار باشد. تا جایی که می دانیم 
مونوسدیم گلوتامات می تواند باعث 
افزایش وزن، ســردرد، افزایش فشار 
خون و حتی آســیب احتمالی به کبد 

شود.
گلوتن

شــاید هیچ افزودنی غذایی به 
انــدازه گلوتــن در این ســال ها زیر 
ذره بین نرفته باشــد. گلوتن – ماده ای 
در دانه هــای غلات و گندم – به دلیل 
ایجاد نفخ یا مشــکلات گوارشــی 
شناخته می شــود. در سال های اخیر 
افراد بیشــتر و بیشتری مصرف آن را 

کنار می گذارند.
اثــرات جانبــی مصرف 
گلوتــن – از جملــه نفــخ یا 
 – گوارشی  مشکلات 
پاسخ  باعث  می توانند 
التهابــی به ایــن ماده 
شیمیایی شوند. کسانی 
که از گلوتن پرهیز می کنند 
احســاس تندرستی بیشتری 

دارند.

7 بهداشت و سلامت

یافته محققان اسپانیایی؛

مصرف صبحگاهی شکلات به چربی سوزی و کاهش وزن کمک می کند

ارتباط میان التهاب بدن با ۵ گروه غذاییغذا هایی که باعث تشدید بیش فعالی در کودکان می شود

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
محمدرضا شانه ســاز ، درباره نحوه 
قیمت گذاری واکســن های کرونای 
تولید داخل، گفــت: قیمت گذاری 
واکســن های کرونا بر اساس قیمت 
تمام شــده آن ها محاسبه می شود. در 

عین حال قیمت هم بر اســاس تامین 
با ارز نیمایی اســت. زیرا تمام ارزی 
کــه به تولیدکنندگان واکســن برای 
تولید داده می شود، ارز نیمایی است 
و محاسبه هم بر همان اساس است.

وی با بیان اینکــه واقعا قیمت 

واکســن های کرونای داخلی نسبت 
به متوسط قیمت های واکسن کرونا، 
بســیار پایین تر است، گفت: طبیعی 
اســت که باید قیمت واکســن های 
داخلــی را بــا متوســط قیمــت  
واکسن های مختلف مقایسه کنیم. به 

هر صورت اینکه بخواهیم پایین ترین 
قیمت را در نظر بگیریم،  اجحاف به 
تولیدکننده اســت. ضمن اینکه مردم 
ما هیــچ پولی بابت واکســن کرونا 
پرداخت نمی کنند و تزریق واکســن 

در کشور ما رایگان است. 

شبکه های معاند همیشه در این 
موارد فضاسازی هایی می کنند.

امــکان انتخابــی بــودن 
واکسن کرونا؛ آری یا خیر؟

شانه ساز درباره امکان انتخابی 
بودن واکســن های تزریقی از سوی 
جامعه هدف دریافت واکسن کرونا، 
گفــت: اولا باید توجه کــرد که در 
کشــور ما واکسیناســیون اجباری 

نیست و هیچکس را به زور وادار به 
تزریق واکسن نمی کنند. برای کرونا 
هم شــاهد بودیم که برخی در سنین 
بالا که نوبت شــان بود، برای تزریق 
واکسن مراجعه نکردند. در عین حال 
امکان انتخاب نوع واکسن بر اساس 
موجودی واکســن وجود دارد. البته 

در هیچ کجای دنیا اینگونه نیست. 
به عنوان مثال کشوری که فقط 
واکسن کرونای فایزر یا جانسون اند 
جانســون دارد، در نتیجه افراد باید 
همان را تزریق کنند. حال اینکه خدا 
را شکر در کشــور ما تنوعی وجود 
دارد و می تواننــد انتخــاب کننــد، 
تزریق واکسن ها بستگی به موجودی 
واکسن کرونا و نظرات همکاران مان 
در معاونت های بهداشتی دانشگاه ها 
دارد کــه در ایــن زمینــه تصمیــم 

می گیرند.
واردات واکســن کرونا را 

ادامه می دهیم
وی با بیان اینکــه البته در عین 
تولید داخلی واکســن، ما واردات را 

تا جای ممکن ادامه می دهیم، گفت: 
زیرا برای ما یــک روز انجام زودتر 
واکسیناســیون علیــه کرونا هم مهم 
است. اگر بتوانیم واکسن وارد کنیم، 

از آن غفلت نمی کنیم. 
با این حــال امید و برنامه ریزی 
اصلی مان بر روی تولید داخلی است. 
منتظــر محموله هــای جدیدی هم 
هستیم، با این حال از آنجایی که بین 
گفته ها و عمل، تفاوت بسیار زیادی 
است،  ممکن اســت اعلام جزئیات 
آن، اعتماد عمومی را به نوعی تحت 
الشــعاع قرار دهد، اما برای واردات 
برنامــه داریــم و قول هایــی برای 
واردات چنــد میلیون دوز گرفته ایم، 
اما تا به اجرا نرســد، جزئیات آن را 
اعلام نمی کنیم. بنابراین اگر سازمان 
غــذا و دارو هیچــگاه دربــاره این 
پیش بینی ها جزئیاتی اعلام نمی کند، 
به این دلیل اســت کــه می خواهد 

اعتماد عمومی حفظ شود.
تزریــق حداقــل دوز اول 
واکســن کرونا به ۶۰ میلیون 

نفر تا پاییز
شانه ســاز دربــاره وضعیــت 
واکسیناســیون علیه کرونا در کشور 
تا پایان ســال، گفت: امیدوار هستیم 
تا پایان ســال تمام جمعیت کشــور 
را واکســینه کرده و واکسیناســیون 
همگانــی را انجام دهیم و تا پاییز هم 
ان شــاءالله ۶۰ میلیون نفر از جمعیت 
کشــور، حداقل یک دوز از واکسن 

کرونا را دریافت کرده اند.
روند ثابت واکسیناسیون 

علیه کرونا با تغییر دولت
رییــس ســازمان غــذا و دارو 
دربــاره روند واکسیناســیون بعد از 
تغییر دولت،  گفــت: با تغییر دولت 
هم تغییری در روند واکسیناســیون 

ایجاد نخواهد شد. 
واکسیناســیون علیــه کرونــا 
مساله ای نیســت که با تغییر نفرات، 
دچــار تغییر شــود. ایــن موضوع 
مســاله ای حاکمیتی اســت و تغییر 
افراد و مســئولان تغییــری در روند 

واکسیناسیون ایجاد نمی کند.

چهارشنبه 9 تیر 1400، 19 ذی القعده1442 ،30 ژوئن 2021، شماره 3763، صفحه

رییس سازمان غذا و دارو ضمن توضیح موضوعاتی مانند قیمت واکسن کرونا، امکان انتخابی بودن این واکسن و وضعیت واردات آن و ... گفت: 
امیدواریم تا پایان سال واکسیناسیون همگانی را انجام دهیم و تا پاییز هم  ۶۰ میلیون نفر از جمعیت کشور، حداقل یک دوز از واکسن کرونا را دریافت کرده  باشند.

اساس قیمت گذاری واکسن های ایرانی کرونا تشریح شد؛

شرط انتخابی شدن 
واکسن برای

 تزریق

رییس ســازمان غــذا و دارو 
درباره روند واکسیناســیون 
بعــد از تغییر دولــت،  گفت: با 
تغییر دولت هــم تغییری در 
رونــد واکسیناســیون ایجاد 
نخواهد شــد. واکسیناسیون 
علیه کرونا مســاله ای نیست 
که با تغییر نفرات، دچار تغییر 
شــود. این موضوع مساله ای 
حاکمیتی اســت و تغییر افراد 
و مســئولان تغییری در روند 
واکسیناسیون ایجاد نمی کند.

بدن به چه میزان پروتئین نیازمند است؟


