
گروه بهداشــت و سلامت- 
عفونت‌هــای منتقلــه از غذا عموما 
به دلیل باکتری‌ها، سموم باکتریایی، 
ویروس‌ها و انگل‌ها ایجاد می شوند.
بیماری‌هــای منتقلــه از غــذا 
بیماری‌هایی هســتند که از خوردن 
غذا و یا نوشــیدنی‌های آلوده ناشی 
می‌شوند و برای پیشگیری از ابتلا به 
بیماری‌های منتقله از آب و غذا موارد 

زیر توصیه می‌شود:
- شســتن دست‌ها. قبل از تهیه 
غذا و یا هنگام ســرو و مصرف غذا 
و پیــش از خوراندن غذا به کودکان 
باید دست‌ها به دقت با آب و صابون 
شسته شــوند و همچنین پس از هر 
بار اجابت مزاج لازم اســت دست‌ها 

به دقت با آب و صابون شسته شوند.
توالت‌هــای  از  اســتفاده   -

بهداشتی
و  ســالم  آب  از  اســتفاده   -

بهداشتی
صحیــح  ســازی  ســالم   -
سبزیجات بر اســاس چهار مرحله 
از جمله پاکســازی گل و لای، انگل 
زدایی، گندزدایی و شستشــو با آب 

سالم.
- عــدم اســتفاده از آب‌هــای 
ناســالم جهت آشامیدن، شستشوی 

ظروف، میوه و سبزی و استحمام.
- اســتفاده از یخ‌های بهداشتی 
در زمان ســفر و عدم استفاده از یخ 
های فله‌ایی که ممکن اســت از آب 

ناسالم تهیه شده باشد.
- مصرف غذاهای پخته شده در 
اســرع وقت و نگهداری غذای پخته 
شــده در ظرف در بســته در داخل 

یخچال
- دور نگــه داشــتن ظروف و 
مواد غذایی از دســترس حشرات که 
برای اینکار لازم است موادغذایی در 

ظروف دربسته نگهداری شوند.
- شســتن تخته‌ی بــرش مواد 
غذایی )تخته ســبزی و گوشت( با 

آب سالم
- قرار ندادن بطری آب معدنی 
و نوشــابه و ... در حوضچه‌ها. باید 
به خاطر داشــت که قرار دادن انواع 
نوشیدنی‌ها و میوه ها در حوضچه‌ها 

و برکه‌هــا و .... جهت خنک کردن یا 
شستشو، موجب آلودگی بیشتر آنها 

و حتی ایجاد مسمومیت می‌شود.
بنابر اعلام وزارت بهداشــت، 
بیشــتر افراد هنگامی که برای تفریح 
به خارج از شهر می روند یا در هنگام 
سفر، درصورت پیدا نکردن آب سالم 
و بهداشتی و یا به منظور خنک کردن 
میوه‌هایــی از قبیل هندوانه، خربزه و 
... و بطری‌های نوشــیدنی، آنها را در 
آب‌هــای طبیعی که در نزدیکی خود 
می‌یابند قــرار می‌دهند. درصورت 
آلودگــی این آب‌ها بــه ویروس یا 
انگل و.. این آلودگی به میوه و بطری 
انتقال یافته و با مصرف آنها فرد بیمار 

می‌شود.

گروه بهداشت و سلامت-بدر 
یک مطالعه جدید، یک تیم تحقیقاتی 
از دانشــگاه دوک دریافتند که فواید 
تغذیه‌ای بین گوشــت‌های گیاهی و 

حیوانی برابر نیست.
محققان دانشگاه دوک با انجام 
یکسری آزمایشات در مورد گوشت 
حیوانی و گوشــت گیاهــی، متذکر 
شدند که برچســب‌های غذایی در 
گوشــت‌های گیاهی بســیار شبیه 

گوشت گاو است.
یک تیــم تحقیقاتی توانســت 

بــا اســتفاده از رویکــردی که به 
"متابولومیــک"  عنــوان 
شــناخته می‌شود، بیوشیمی 
گوشــتی  فــرآورده   ۱۸
گیاهــی را ارزیابــی کرده 
و متابولیت‌هــای آن‌ها را 

ارزیابی کند.
گفتنــد:  محققــان 

متابولیت‌ها برای ســیگنالینگ 
بیــن ســلولی و تبدیــل غــذا به 
انرژی ضروری هســتند که تقریبا 

 نیمــی از آن از رژیــم غذایــی مــا 
ناشی می‌شود. 

هنگامــی کــه تیــم تحقیقاتی 
نمونه‌هــای گوشــت گیاهــی را با 

گوشــت چرخ کرده و گوشت گاو 
مقایســه کردنــد، در برخــی موارد 
تفاوت معنــی داری بین دو گونه از 
نظــر محتوای متابولیت تا ۹۰ درصد 

یافتند.
محققان دریافتند که گوشــت 
گاو حــاوی ۲۲ متابولیت اســت که 
گوشــت "گیاهی فاقد آن است، از 
جمله بســیاری از اسید‌های آمینه و 

ویتامین‌ها، که نقش ضدالتهابی مهمی 
در بــدن دارند. این تیــم تحقیقاتی 
اشــاره کرده که اسید‌های چرب امگا 
۳، گلوکوزامیــن و کراتین، به میزان 
بیشــتری در نمونه‌های گوشت گاو 

یافت شد.
نتایج مطالعه توصیه نمی‌کند که 
از گوشــت‌های گیاهی کاملًا پرهیز 
کنید؛ زیــرا فرآورده‌های گوشــتی 
گیاهی حاوی ۳۱ متابولیت هســتند 

کــه در گوشــت حیوانــات وجود 
ندارند که این موارد شــامل ویتامین 
C و فیتواسترول‌ها هستند که به طور 
طبیعی در غشــای سلول‌های گیاهی 

یافت می‌شوند.
این ترکیبــات به ویــژه برای 
کاهش کلسترول مهم هستند؛ بنابراین 
خوردن گوشت گیاهی برای نظم در 
ســامت قلب تجویز شــده است. 
استیفان فلیت نویســنده اصلی این 
مطالعه از موسسه فیزیک 
مولکولی دوک می‌گوید: 
گنجاندن گوشــت‌های 
گیاهی و حیوانی در رژیم 
غذایی می‌تواند مزایای 
غذایی بیشتری داشته 
باشد، زیرا تفاوت‌های 
قابل توجهی بین آن‌ها وجود 
دارد. بــا این حال، گوشــت‌های 
گیاهــی می‌توانند مکمل گوشــت 
حیوانات باشــند، زیــرا مواد مغذی 

مختلفی را تأمین می‌کنند.
این مطالعه نتیجه گرفته اســت 
که افزودن گزینه‌های گوشت گیاهی 
به رژیم غذایی می‌تواند برای بدست 
آوردن طیف کاملــی از متابولیت‌ها 

مفید باشد.

گروه بهداشت و سلامت- برای 
اینکه احساس سلامتی داشته و با انرژی 
باشــید به خصــوص در فصول گرم، 

بدنتان به مواد مغذی خاصی نیاز دارد.
بدر تابســتان ممکن است سطح 
انرژی شما کاهش پیدا کند اما می توانید 
به کمک برخی غذاها، احساس کسالت 
را از خود دور کنید. لیست خوراکی‌های 
انرژی زای تابستانی به شرح زیر است:

جو دو سر
جــو دوســر بــه عنــوان یک 
کربوهیــدرات با ضریــب GI پایین 
شناخته می‌شــود که قند‌ها را در یک 
دوره کندتر از کربوهیدرات‌های تصفیه 
شده مانند نان سفید و بسیاری از غلات 

صبحانه وارد سیســتم بــدن می‌کند. 
در نتیجه ســطح انــرژی بهتر از طریق 

صبحانه است.
میوه‌ها و سبزیجات

پر کردن یک سوم بشقاب با میوه 
و سبزیجات یک قانون خوب است.

دکتر هلن باند، متخصص تغذیه 
می‌گوید: برای تقویت نشــاط، قدرت 
میوه‌هــا و ســبزیجات را دســت کم 
نگیرید. آن‌ها ســطح انرژی بالاتر را از 
طریق تأمین میزانی از ویتامین‌ها و مواد 
معدنی که سلامتی را تقویت می‌کنند، 

تسهیل می‌کنند.
از  غنــی  خوراکی‌هــای 

C ویتامین
ویتامیــن C از چنــد جهت ضد 
کسالت و خســتگی است. این ماده به 
بهبود جذب آهــن محافظت کننده از 
کم خونی از رژیم غذایی شــما کمک 
می‌کند، در متابولیسم طبیعی آزاد کننده 
انرژی نقش دارد و به ســامت سیستم 

ایمنی بدن کمک می‌کند. 
سطح ویتامین C خود را با فلفل 
دلمه‌ای خوشــمزه افزایش دهید، فقط 
نیمــی از فلفل قرمز یا ســبز تمام نیاز 
روزانه شــما به ۸۰ میلی گرم را تأمین 

می‌کند.
کافئین

یک مطالعــه در مقیاس کوچک 
نشــان می‌دهد که یــک چرت پس از 
خوردن کافئین می‌تواند در هوشیاری 
شما تفاوت زیادی ایجاد کند و به شما 
کمک کند تا اواخر شب جنب و جوش 
بیشتری داشته باشید. برای چرت زدن 
با کافئیــن، بلافاصله قبل از ۲۰ دقیقه 
چشــم بســتن، یک قهوه غلیظ 
بنوشید. وقتی از خواب بیدار 
می‌شوید، کافئین وارد بدن 
می‌شــود و احساس شادابی 

بیشتری می‌کنید.

گروه بهداشــت و سلامت- 
انگور حاوی مواد مغذی گیاهی برای 
حفظ سلامت قلب از جمله پلی فنول 

ها و اسید فنولیک است.
بســیاری از تمدن های باستانی 
فواید ســامتی انگــور و میوه آن را 
شــناخته اند؛ از پیشــگیری از شیوع 
بیماری های قلبی گرفته تا جلوگیری 
از ابتلا به دیابــت نوع ۲، می توان به 
خواص دارویی میوه انگور اشاره کرد.
تقریبا ۱۵۱ گرم انگور که معادل 
یک فنجان است، صفر درصد چربی 
و ۲۷ گرم کربوهیــدرات و قند دارد 
ضمــن این که ۵ درصد از نیاز روزانه 
به فیبــر و ۲۷ درصد از نیاز روزانه به 
ویتامیــن ث را فراهم می کند. انگور 
همچنین حاوی مقادیر زیادی پتاسیم 
اســت. نکته مهم در رابطه با این میوه 
این است که منبع غنی از پلی فنول ها و 
اسیدهای فنولیک محسوب می شود. 
آنتوسیانین یک نوع فرعی از پلی فنول 
و مسئول رنگ قرمز، آبی، بنفش، سیاه 
یا سفید انگور است. یکی دیگر از پلی 
فنول های انگور، رســوراترول است 
که با بهبود سلامت قلب ارتباط دارد.

از دســت دادن وزن: تحقیقات 

محققان دانشــگاه جورجیا نشان داده 
که رســوراترول موجودو در انگور 
به طور قابــل توجهی به تلاش های 
شما برای کاهش وزن کمک می کند. 
رســوراترول به میزان قابل توجهی 
توانایی سلول ها برای ذخیره چربی را 
کاهش داده و با سرعت بسیار زیادی 

سلول های چربی را تجزیه می کند.
محافظــت از ســامت قلب: 
پژوهش ها نشان داده که رسوراترول 
توانایی بهبود انقباض عروق خونی و 
بهبود جریان خون را دارد ضمن این 
که دیواره های رگ های خونی را تمیز 
کرده، قطر آنهــا را بزرگتر می کند و 
به این ترتیب فشــار خون کاهش می 
یابد. این روند باعث افزایش اکسیژن 
رســانی به ســلول های بدن نیز می 
شــود. مطالعات دیگر نشان داده که 
تنها مصــرف ۱۰ میلی گرم از مکمل 
رســوراترول در طــول روز باعث 
کاهــش قابل ملاحظــه خطر ابتلا به 

حمله قلبی می شود.
محافظــت از ســامت مغــز: 
مطالعات دانشــمندان سوئیسی نیز 
نشــان داده که رســوراترول محافظ 
ســامت مغز است. رســوراترول 

پلاکت های آســیب دیــده مغزی و 
رادیــکال هــای آزاد مرتبط با ابتلا به 
بیمــاری آلزایمر را خنثــی می کند. 
رســوراترول جریان خون به مغز را 
نیز افزایش داده و به بهبود پاسخ های 

ذهنی ما کمک می کند.
محافظــت از پوســت در برابر 
سرطان: تحقیقات همچنین نشان می 
دهد که رســوراترول در برابر اشــعه
UVBاز پوست محافظت می کند و 
از این رو راهی است برای محافظت 

در برابر ابتلا به سرطان پوست.
پیشــگیری از پوسیدگی دندان 
ها: بر اســاس نتایج پژوهشی که در 
ژورنال تغذیه به چاپ رســید، انگور 
جلوی رشد و تکثیر باکتری‌ های دهان 
را که باعث پوســیدگی دندان هستند 
می ‌گیرد. این خاصیت ضد باکتریایی 
انگور بــه علت وجــود اولئانولیک 
اسید و آلدئید اولئانولیک است که در 

پوست انگور ذخیره شده است.
کاهش چربی خون: یکی دیگر 
از خــواص انگــور کاهــش چربی 
خون اســت. خوردن انگور به ویژه 
انگورهــای دانه دار و جویدن دانه‌ها، 
تاثیر خوبــی در کاهش چربی خون 

دارد. انگــور سرشــار از فیبرهــای 
محلول در آب است و همان طور که 
می دانید فیبرهای غذایی با کلسترول 
بد خون مقابله می‌کنند. از این گذشته 
انگور حاوی پولــی فنول‌ های آنتی 
اکسیدانی نیز هست که باعث کاهش 

جذب کلسترول می ‌شود.
جلوگیــری از آب مرواریــد: 
انگور و عصاره انگور سرشار از مواد 
آنتی اکســیدان، بتاکاروتن، لوتئین و 

زآگزانتین اســت و همه 
ایــن مــواد در تقویت 

بینایــی و ســامت 
چشم انسان و فرآیند 

بینایی نقش مهمی ایفا می کنند. وجود 
این ترکیبات در انگور سبب می شود 
کــه مصرف منظم انگــور از بیماری 
های چشــمی همچون آب مروارید 
و کاهــش بینایی بر اثر افزایش ســن 

جلوگیری نماید.
پیشــگیری از پوکی استخوان: 
انگــور منبع ریزمغــذی ‌هایی نظیر 
مس، آهن و منگنز اســت که همگی 
در تشکیل و قدرت استخوان ‌ها نقش 
مهمی دارند. انگور ســبز یا 
زرد دارای کاتچین است 
که در پیشگیری از پوکی 

استخوان نقش دارد.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت-بنابر 
اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت، یکی از مــوارد تغذیه ای 
کــه قبل و بعد از واکسیناســیون علیه 
کرونا بایــد رعایت کنید، مصرف آب 
و مایعات فراوان اســت.  مقدار زیادی 
آب و مایعات بنوشید. تامین آب بدن به 

میزان کافی قبل و بعد از تزریق واکسن 
کووید- ۱۹ بســیار مهم است. مصرف 
مایعات کافی نه تنها سبب عملکرد بهتر 
بدن در شرایط واکسیناسیون می شود، 

بلکه از افت فشــار خون در افرادی که 
معمولا ترس از آمپول و یا واکسن دارند 

نیز جلوگیری می کند.
افرادی کــه مبتلا به بیماری های 
قلبی- عروقی، فشار خون بالا یا بیماری 
های ریوی هستند در خصوص میزان 
مصرف مایعات باید با پزشــک خود 

مشــورت کنند. مواد غذایی آبدار مانند 
میــوه ها، ســبزی ها، انواع ســوپ و 
آبگوشــت علاوه برکمک به تامین آب 
بدن، سیســتم ایمنی بدن را نیز تقویت 

می کنند. به ویژه در صورت ایجاد تب 
بعد از واکسیناســیون، توصیه می شود 
مایعات و غذاهای آبدار به میزان فراوان 

نوشیده و میل شود.
توجــه کنید که نوشــیدنی های 
شــیرین مانند آب میوه هایی که دارای 
قند افزوده هستند و شربت های خیلی 

شــیرین، نوشــابه های گازدار و بطور 
کلی همه نوشیدنی های خیلی شیرین 
موجــب تضعیف سیســتم ایمنی و 
اختلال در عملکرد آن می شوند. بهترین 

نوشیدنی آب است. مصرف آب میوه 
تازه و طبیعی، دوغ کم نمک و بدون گاز، 
شربت های خانگی کم شیرین نیز برای 

تامین آب بدن مناسب هستند.
دوم، مــواد غذایی ضــد التهاب 
است؛  رعایت طولانی مدت یک رژیم 
غذایی سالم، پاسخ ایمنی بدن را بهبود 
می بخشد و به ما کمک کند تا علاوه بر 
مبارزه بهتر با عفونت ها، پاســخ ایمنی 
قوی تری به واکسیناسیون داشته باشیم. 
مصرف بیشــتر غذاهای تازه و طبیعی 
ماننــد میوه ها، ســبزی ها، ماهی های 
چــرب، آجیل و مغز دانه ها به کارکرد 
بهتر سیستم ایمنی کمک می کند. زیرا 
التهــاب کمتری در بدن ایجاد می کند. 
مصرف غذاهای ضد التهاب قبل و پس 
از تزریق واکسن می تواند کمک کننده 

باشد.
اضافه کردن چاشــنی هایی مثل 

زنجبیل، نعناع فلفلی، دارچین، فلفل، 
زرد چوبه، سیر و پیاز در تهیه غذا 
به دلیل خاصیــت ضد التهابی 

توصیه می شــود. زردچوبه را می 
توان به چای نیز اضافه کرد. همچنین 

ماهی نوعی غذای ضد التهاب محسوب 
می شود. ماهی های چرب مانند ماهی 
آزاد، ساردین، شاه ماهی، قزل آلا، کپور 

و روغن کبد ماهی بیشــترین امگا ۳ را 
بعنوان عامل ضد التهابی دارند.

همچنین آجیل و انوع مغزها و دانه 
ها مانند بادام، گردو، پسته، فندق، بادام 
زمینــی و کنجد، روغن کنجد و روغن 
زیتون نیز از مــواد غذایی ضد التهاب 

محسوب می شوند.
ســوم، مصرف بیشتر سبزی ها و 
میوه ها است.  بطور کلی مصرف روزانه 
ســه تا پنج واحد از گروه ســبزی ها و 
۲ تــا چهار واحد از گروه میوه ها، آنتی 
اکسیدان ها شامل روی، سلنیم، ویتامین 
A و ویتامیــن C را که برای عملکرد 
بهتر سیستم ایمنی لازم هستند را تامین 
می کند. مصرف کافی سبزی، سالاد و 

میوه قبل و پس از واکسیناسیون همراه 
با وعده های غذایی و در میان وعده ها 

توصیه می شود.
چهــارم، مصرف منابــع غذایی 
پروتئینــی مصرف روزانه مقادیر کافی 
از منابع غذایــی پروتئین و جایگزین 
های آن شامل انواع حبوبات، تخم مرغ، 
انواع گوشت بویژه گوشت سفید مرغ، 
ماهی نیز برای عملکرد طبیعی سیستم 
ایمنی بدن توصیه می شود. منابع غذایی 
پروتئینی حاوی ریز مغذی هایی مانند 

روی و سلنیوم هستند که با خاصیت 
آنتی اکسیدانی به تقویت سیستم 

 ایمنــی بــدن کمک
 می کنند.

همچنین شــیر و لبنیات شــامل 
ماست، پنیر و کشک نیز علاوه بر تامین 
کلسیم و فسفر، از منابع تامین پروتئین 

نیز می باشند.
پنجم، مکمل ویتامین D؛ ویتامین 
D تنها ویتامینی است که به مقدار لازم از 
منابع غذایی تامین نمی شود و براساس 
دســتورالعمل های وزارت بهداشت، 
لازم اســت ماهانه 

یک عدد مکمل ۵۰ هزارواحدی برای 
تقویت سیســتم ایمنی بدن، به جز در 
مــادران باردار کــه دوز روزانه ۱۰۰۰ 
واحدی دریافت می کنند مصرف شود. 
ســایر ویتامین ها و املاح معدنی مورد 
نیاز بدن با رعایت تعادل و تنوع در برنامه 
غذایی و اســتفاده از گروه های غذایی 
اصلی شــامل گروه نان و غلات،  بویژه 
سبوس دار، گروه میوه ها، گروه سبزی 
ها، گروه شــیر و لبنیات، گروه گوشت 
و تخم مرغ و حبوبات تامین می شــود 
و نیازی به اســتفاده از 
ویتامینی  های  مکمل 

نیست.

تغذیه یکی از موارد مهم قبل و بعد از واکسیناسیون علیه کروناست که باید آن را مورد توجه قرار داد 
و پرسید قبل و بعد از تزریق واکسن کرونا چه مواد غذایی را مصرف کنیم؟.

قبل و بعد از واکسیناسیون علیه کرونا 
کدام مواد غذایی را بیشتر بخوریم؟

چگونه می‌توان از ابتلا به بیماری‌های منتقله از آب و غذا پیشگیری کرد؟

تفاوت پروتئین حیوانی و گیاهی در چیست؟

از ۸ مزیت سلامتی انگور غافل نشویدخوراکی‌های انرژی زا برای تابستان

 مواد غذایی آبدار مانند میوه ها، ســبزی ها، انواع ســوپ و آبگوشت علاوه برکمک به تامین 
آب بدن، سیســتم ایمنی بــدن را نیز تقویت می کنند. به ویژه در صــورت ایجاد تب بعد از 
واکسیناسیون، توصیه می شود مایعات و غذاهای آبدار به میزان فراوان نوشیده و میل شود.
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