
گروه بهداشــت و سلامت - فرشته فزونی گفت: با 
رعایت برخی نکات تغذیه‌ای و پرهیز از مصرف برخی 
مواد غذایی می‌توانیم باعث ارتقای سلامت و افزایش 
کارایی سیستم ایمنی بدن در زمان واکسیناسیون شویم 
و بروز علائم و عوارض احتمالی ناشی از واکسیناسیون 
را به حداقل رســانده و سیستم ایمنی خود را تقویت 

کنیم.
وی افزود: زمان واکسیناســیون نباید ناشتا باشید. زیرا 
ممکن است هنگام تزریق واکسن دچار سرگیجه یا افت 
فشــار شوید. برای جلوگیری از بروز این عوارض باید 
پیش از واکسن زدن صبحانه یا میان‌وعده ساده‌ای مصرف 
کنید و شب قبل از واکسیناسیون نیز غذای سبک مانند 
سوپ حاوی مرغ، سبزی‌های سبز تیره تازه نظیر اسفناج، 

جعفری و کلم بروکلی استفاده کنید.
فزونی گفت: ایــن موضوع به ویژه در مورد افرادی که 

ترس از تزریق آمپول دارند باید رعایت شود.
وی مصرف شــیر، میوه، تخم مرغ، لقمه نان و پنیر و.... 
به عنوان صبحانه یا میان وعده قبل از تزریق واکســن 

توصیه کرد.
فزونی با تاکید بر خواب کافی و استراحت در شب قبل از 
واکسیناسیون افزود: خواب کافی و آرام یکی از رازهای 
سلامت و طول عمر انسان همراه با زندگی با نشاط است 

و نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارد.
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی 
توصیه کرد: از کار کردن با هرگونه دستگاه الکترونیکی 
همچون گوشــی همراه و کامپیوتر و تماشای طولانی 
مدت تلویزیون حداقل یک ساعت قبل از خواب تا حد 
امکان پرهیز کنید. مصرف غذاهای ساده و سبک می‌تواند 

زمینه ساز یک خواب خوب باشد.
وی تاکید کرد: ســعی کنید بین مصرف شــام و زمان 
خواب حدود دو ساعت فاصله باشد. هم چنین مصرف 
یک لیوان شیر گرم به داشتن یک خواب راحت کمک 

می‌کند.
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی 
در ادامه توصیه کرد: مقدار زیادی آب و مایعات بنوشید. 
تأمین آب بدن به میزان کافی قبل و بعد از تزریق واکسن 

کووید- ۱۹ بسیار مهم است.
وی افزود: مصرف مایعات کافی نه تنها سبب عملکرد 
بهتر بدن در شرایط واکسیناسیون می‌شود، بلکه باعث 
جلوگیری از افت فشــار خون در افرادی می‌شــود که 

معمولاً ترس از آمپول و یا واکسن دارند.
فزونی خاطرنشان کرد: افرادی که مبتلا به بیماری‌های 
قلبی- عروقی، فشــار خون بالا یا بیماری‌های ریوی 
هســتند در خصوص میزان مصرف مایعات حتماً باید 

با پزشک خود مشورت کنند.
به گفته وی، مواد غذایی آبدار مانند میوه‌ها، سبزی‌ها، انواع 
سوپ علاوه بر کمک به تأمین آب بدن، سیستم ایمنی 
بدن را نیز تقویت می‌کنند. به ویژه در صورت بروز تب 
بعد از واکسیناسیون، باید مایعات و غذاهای آبدار به میزان 

فراوان نوشیده و میل شود.
فزونی یادآور شــد: نوشــیدنی‌های شیرین مانند آب 
میوه‌هایی که دارای قند افزوده هســتند و شربت‌های 
خیلی شیرین، نوشــابه‌های گازدار و به طور کلی همه 
نوشیدنی‌های خیلی شیرین موجب تضعیف سیستم 

ایمنی و اختلال در عملکرد آن می‌شوند.
بــه گفته رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور 
بهداشتی بهترین نوشیدنی آب است. مصرف آب میوه 
تازه و طبیعی، دوغ کم نمک و بدون گاز، شــربت‌های 
خانگی کم شــیرین نیز برای تأمین آب بدن مناســب 

هستند.
وی مصرف غذاهای تازه و طبیعی مانند میوه‌ها، سبزی‌ها، 
ماهی‌های چرب، آجیل و مغز دانه‌ها به تقویت سیستم 
ایمنــی کمک می‌کند زیرا التهاب کمتری در بدن ایجاد 
می‌کند. مصرف غذاهای ضد التهاب قبل و پس از تزریق 

واکسن می‌تواند کمک کننده باشد.
فزونی، اضافه کردن چاشــنی‌هایی مثل زنجبیل، نعناع 

فلفلی، دارچین، فلفل، زردچوبه، سیر و پیاز در تهیه غذا 
را به دلیل خاصیت ضد التهابی توصیه کرد.

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی 
با بیان اینکه مصرف روزانه ۵-۳و احد از گروه سبزی‌ها 
و ۴-۲ واحد از گروه میوه‌ها، آنتی اکســیدان های مورد 
نیاز بدن مانند سلنیوم، ویتامین Aو ویتامین C را تأمین 
می‌کند، گفت: مصرف کافی سبزی، سالاد و میوه قبل و 
پس از واکسیناسیون در وعده‌های غذایی و میان وعده‌ها 

توصیه می‌شود.
از دیگر توصیه‌هــای رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه 
معاونت امور بهداشــتی برای تقویت سیســتم ایمنی 
مصــرف روزانه مقادیر کافی از منابع غذایی پروتئین و 
جایگزین‌های آن اســت که شامل انواع حبوبات، تخم 

مرغ، انواع گوشت سفید )مرغ، ماهی( است.
وی افزود: منابع غذایی پروتئینی حاوی ریز مغذی‌هایی 
مانند روی و سلنیوم هستند که با خاصیت آنتی اکسیدانی 
به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کنند. شیر و لبنیات 
کم چرب نظیر ماســت، پنیر و کشک نیز ضمن تأمین 

کلسیم و فسفر، از منابع تأمین پروتئین هستند.
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی 
با اشاره به اینکه ویتامین Dبه مقدار لازم از منابع غذایی 
تأمین نمی‌شــود گفت: بر اساس دستورالعمل وزارت 

بهداشــت، لازم است ماهانه یک عدد مکمل ۵۰ هزار 
واحدی برای تقویت سیستم ایمنی بدن )در مادران باردار 

دوز روزانه ۱۰۰۰و احد( مصرف شود.
به گفته وی، ســایر ویتامین‌ها و املاح معدنی مورد نیاز 
بدن با رعایت تعادل و تنوع در برنامه غذایی و استفاده از 
گروه‌های غذایی اصلی شامل گروه نان و غلات سبوس 
دار، گروه میوه‌ها، گروه ســبزی‌ها، گروه شیر و لبنیات، 
گروه گوشــت و تخم مرغ و حبوبات تأمین می‌شود و 

نیازی به استفاده از مکمل‌های ویتامینی نیست.

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی 
مصرف فست‌فودها، غذاهای چرب، سنگین، پرنمک و 
تنقلات شور و نوشیدنی‌های خیلی شیرین را موجب 
تضعیف سیستم ایمنی برشمرد که زمینه را برای ابتلاء به 
بیماری‌ها از جمله کرونا فراهم می‌کند و همواره باید از 

مصرف بی رویه آنها اجتناب شود.
فزونی توصیه کرد که برای عملکرد بهتر سیستم ایمنی 
بدن، قبل و پس از واکسیناســیون از مصرف غذاهای 

مذکور خودداری کنید.
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ناشتا واکسن نزنید

    رئیس گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره به اهمیت تغذیه 
در تقویت سیستم ایمنی بدن، در خصوص تغذیه مناسب قبل و بعد از واکسیناسیون 

کووید ۱۹ توصیه‌هایی ارائه داد.

توصیه‌های یک متخصص تغذیه؛

. . . دكه مطبوعات . . .
      گــروه بهداشــت و ســامت 
-  متخصصــان معتقدند برخی غذاها 
می‌توانند از وقوع التهاب جلوگیری یا 

روند بهبود آن را تسریع کنند.
بســیاری از افراد از عفونت‌های مزمن 
رنج می‌برند که راه‌های درمانی مختلفی 
برای آن وجود دارد. با این حال، برخی 
از مطالعات این سوال را در مورد احتمال 
خوردن برخی غذا‌ها برای جلوگیری از 

التهاب مطرح کرده‌اند.
طبق مطالعه منتشر شده توسط محققان 
دانشکده پزشــکی دانشگاه استنفورد، 
ترکیب مواد غذایی تخمیر شده در رژیم 
غذایی می‌تواند به کاهش التهاب کمک 

کند.
در حالی که التهاب بخشــی طبیعی از 
روند بهبودی است، اما استرس مداوم 
منجر به التهــاب مزمن می‌تواند اثرات 

جدی بر سلامتی داشته باشد.
این مطالعه می‌گوید که خوردن غذا‌های 
تخمیر شده مانند کفیر یا کیمچی )یک 

غذای محبوب کــره‌ای که مخلوطی از 
سیر و چیلی است( می‌تواند تنوع عمومی 
میکروبی را بهبود بخشد که ممکن است 

به کاهش التهاب کمک کند.
التهــاب مزمن بــا افزایش خطر طیف 
وسیعی از مشکلات سلامتی از جمله 
بیماری‌هــای قلبی، آســم و آرتریت 

روماتوئید مرتبط است.
در حالی کــه برخی از دارو‌ها به درمان 
التهاب مزمن کمک می‌کنند، محققان 
در حال بررسی این هستند که آیا رژیم 
غذایی می‌تواند به طور کلی در کاهش 
التهاب نقش داشته باشد، اگرچه رژیم 
غذایی به عنوان درمان جایگزین دارو‌ها 

آزمایش نشده است.
دکتر النا ایوانینا، مدیر بخش گوارش و 
هضم غذا در بیمارستان لنوکس هیل در 
نیویورک می‌گوید: "این مطالعه کوچک 
به شما توضیح می‌دهد که چگونه غذا 
و فیبر تخمیر شــده میکروبیوم را تغییر 

می‌دهند. "

التهاب یک پاسخ طبیعی از سیستم ایمنی 
بدن است. هنگامی که بدن تحت تأثیر 
مواردی مانند عفونت و آســیب قرار 
می‌گیرد، سیستم ایمنی بدن با افزایش 
جریان خون آنتی بادی و پروتئین آزاد 
می‌کند تا به بدن کمک کند تا بهبود یابد.

در کوتاه مدت، التهاب می‌تواند به بهبود 
بدن کمک کند، اما با گذشــت زمان در 
صورت ادامه پاســخ التهابی، سیستم 
ایمنی بدن می‌تواند بافت سالم را هدف 

قرار دهد و به طور بالقوه آسیب برساند.
کــن کادول اســتاد میکروبیولوژی در 
انســتیتوی Skirball در دانشــکده 
پزشــکی گروسمن دانشگاه نیویورک 
می‌گوید: "سیستم ایمنی بدن می‌تواند 

آسیب جانبی ایجاد کند. "
وی گفــت: وقتی سیســتم ایمنی بدن 
آسیب جدی می‌بیند یا بی قرار می‌شود، 
ممکن است به بیماری‌های التهابی مزمن 

مبتلا شوید.

غذا‌هایی که به مهار التهاب کمک می‌کنند

عوارض خطرناک زیاده‌روی در مصرف انجیر
      گروه بهداشت و سلامت -  زیاده روی در مصرف 
انجیر می‌تواند عوارض جانبی متعددی برای بدن داشته 

باشد.
انجیر یکی از میوه‌های خوشمزه و پرخواصی است که به 
صورت تازه یا خشک شده مورد استفاده قرار می‌گیرد. 
این میوه سرشار از فیبر، ویتامین‌ها و مواد معدنی متعدد 

است.
با این حال، کمتر کسی می‌داند که مصرف انجیر می‌تواند 
عوارض جانبی متعددی برای بدن انســان داشته باشد. 
یافته‌های محققان نشان داده است زیاده روی در مصرف 

انجیر می‌تواند سلامت بدن را به مخاطره بیندازد.
در این مطلب به اصلی‌ترین دلایل مضر بودن انجیر برای 

بدن می‌پردازیم:
۱- ایجاد آلرژی: ترکیبات شــیمیایی موجود در انجیر 
می‌تواند در برخی افراد منجر به بروز شوک آنافیلاکسی 
)واکنش آلرژیک شــدید(، ورم ملتحمه و رینیت )ورم 

غشای مخاطی بینی( شود.
۲- کاهش قند خون: انجیر یکی از میوه‌های مناسب برای 
افراد مبتلا به دیابت است. با این وجود، خواص این میوه 
در کاهش قند خون در سایر افراد می‌تواند مضر باشد. 
متخصصان به افرادی که از ســطح پایین قند خون رنج 

می‌برند، توصیه می‌کنند از مصرف انجیر خودداری کنند.
۳- خونریزی: در فصول ســرد ســال به افراد توصیه 
می‌شــود برای گرم نگه داشته شدن بدن انجیر مصرف 
کنند. شاید برایتان عجیب به نظر برسد، اما طبع گرم انجیر 
می‌تواند باعث خونریزی در شبکیه چشم، راست روده و 
مقعد و دستگاه جنسی زنان شود. به همین دلیل از زیاده 

روی در خوردن آن در زمستان اجتناب کنید.
۴- جلوگیری از جذب کلسیم: انجیر دارای سطح بالایی 
از اوکســالات اســت که مانع از جذب کلسیم در بدن 
می‌شود. کمبود کلسیم در بدن می‌تواند باعث نرمی و 

پوکی استخوان شود. از این رو، افراد کهنسال نباید 
در مصرف انجیر زیاده روی کنند.

۵- مضر بــرای کبد: انجیر دارای 
دانه‌های فراوان است و بسیاری 
از ایــن دانه‌ها در زمان خوردن 
جویده نشــده و سالم بلعیده 
می‌شوند. به دلیل آنکه دستگاه 
گــوارش توانایی هضم این 
دانه‌هــا را ندارد، این موضوع 
می‌توانــد برای روده‌ها و کبد 

ایجاد مشکل کند.

۶- ایجــاد نفخ: انجیر یک میوه ســنگین برای معده 
محسوب شده و مصرف آن باعث بروز دل درد و نفخ 

می‌شود.
۷- نامناسب برای معده: گرچه بسیاری از افراد انجیر را 
یک میوه نرم و سبک برای معده می‌دانند که می‌تواند به 
راحتی هضم شــود، اما حقیقت این است که هضم آن 
برای معده کار دشواری است و زیاده روی در مصرف 
آن به راحتی می‌تواند باعث بروز دل درد شود. بهترین 
راهکار برای خلاصی از این درد نوشیدن آب سرد است.

با این ۱۲ ماده غذایی مثل یک بچه به خواب بروید
      گروه بهداشــت و سلامت -  مصرف برخی از مواد 

غذایی باعث خواب راحت در افراد خواهد شد.
آشــکار است خوابیدن برای سلامت کلی ما فوق العاده 
اهمیت دارد. خواب خوب و مناسب می‌تواند خطر ابتلا 
به برخی بیماری‌های مزمن را کاهش دهد، مغزتان را سالم 
نگه دارد و سیستم ایمنی بدن را تقویت کند. به طور کلی 
توصیه می‌شود که هر شب بین ۷ تا ۹ ساعت بدون وقفه 

بخوابید.
در این نوشتار ۱۲ ماده غذایی خواب آور وجود دارد که 
می‌توانید قبل از خواب بخورید تا کیفیت خواب شــما 

افزایش بیابد و مثل یک بچه بخوابید.
۱. موز

هر بار قبل از رفتن به رخت‌خواب هوس چیز شیرینی 
کردید، سراغ یکی از میوه‌های زرد رنگ بروید، که سرشار 
از املاح آرامش‌بخش عضلات، مانند پتاسیم و منیزیم 
است. هم‌چنین موز حاوی آمینو اسید تریپتوفان است، که 
شکسته و به ملاتونین و سروتونین )هورمونی که باعث 

بهبود احساس آرامش می‌شود( در مغز تبدیل می‌شود.
۲. آلبالو و گیلاس

این میوه‌های خوش آب و رنگ از معدود منابع ملاتونین 
هستند. برای همین است که خوردن مقداری از آن‌ها قبل 
از خواب عملا تضمین می‌کند که غرق خواب شوید. اما 

اگر فصل گیلاس و آلبالو نیست، یک لیوان آب آلبالو را 
امتحان کنید. برخی مطالعات نشان داده است که ۲ بار در 
روز نوشیدن این آب‌میوه به کسانی که از بی‌خوابی رنج 

می‌برند کمک می‌کند بیش‌تر بخوابند.
۳. ماهی سالمون

احتمالا سالمون نخستین انتخاب شما برای زمان قبل از 
خواب نباشد، اما خوردن آن برای شام کمک می‌کند بهتر 
بخوابید. پژوهش‌ها نشان می‌دهد وجود مقادیر زیاد اسید 
دو کوزاهگزانوئیک، که اســید چرب امگا۳ موجود در 
ماهی‌های چرب است، با خواب بهتر در ارتباط است. اما 
اگر طرفدار ماهی نیستید، مصرف ۶۰۰ میلی‌گرم مکمل در 
روز به همین اندازه خوب است. بد نیست نشانه‌های پنهان 

کمبود اسید‌های چرب امگا۳ را نیز بشناسید.
۴. نان تست

همه ما خواب‌آلودگی بعد از خوردن یک غذای سنگین 
و پر از کربوهیدرات تجربه کرده‌ایم. کربوهیدرات سطح 
قند خون را بالا می‌برد، که ظاهرا در تنظیم ساعت خواب 
و بیداری بدن‌تان نقــش دارد. البته خوردن بیش از حد 
می‌تواند منجر به خواب ناآرام و منقطع شود؛ بنابراین از 
خیر آن ظرف بزرگ ماکارونی با پنیر بگذرید و سراغ یک 
منبع کربوهیدرات سبک‌تر، مانند یک تکه نان تست یا 

کمی کراکر غلات کامل بروید.

۵. کیوی
میوه شیرین دیگری که به بهبود خواب‌تان کمک می‌کند 
کیوی است که پتاسیم، کلسیم، فولات، منیزیم و چیز‌های 
دیگر دارد. یک مطالعه در تایوان نشان داده‌است خوردن 
۲ عدد کیوی یک ســاعت قبل از رفتن به بســتر به‌طور 

چشمگیری خواب را بهبود می‌بخشد.
۶. پالک )اسفناج(

سبزیجات برگ سبز تیره سرشار از مواد معدنی مفید برای 
خواب مانند کلســیم، پتاسیم، و لوتئین هستند. پالک یا 

اسفناج کاملا در دسترس است.
۷. تخم‌مرغ

این ماده غذایی علاوه بر این‌که حاوی دوز مناســبی از 
پروتئین اســت، چیز‌های دیگر مانند کولین، فولات، و 
ویتامین D است. تخم‌مرغ آب پز تنقلاتی ساده و آسان 
برای آخر شب است، به‌ویژه وقتی همراه با کراکر یا کمی 

آووکادو باشد.
۸. ذرت بوداده

در صورتی که ذرت بو داده با روغن خیلی کم درســت 
شود، میان وعده‌ای سالم و سیرکننده خواهدبود. ۲ فنجان 
ذرت بو داده فقط ۶۰ کالری دارد، و میزان کربوهیدرات، 
مواد معدنی، و آنتی‌اکسیدان پلی‌فنول راضی کننده‌ای را 
برای بدن تامین می‌کند. به جای کره کمی روغن نارگیل 

بــه آن اضافــه کنید تا فایده‌ی آن را با اســید لوریک که 
تقویت‌کننده‌ی خواب است، بیش‌تر کنید.

۹. چای بابونه
چای بابونه یک چای گیاهی محبوب اســت که فواید 

زیادی برای سلامتی دارد.
به طور خاص، چای بابونه حاوی آپی‌ژنین اســت. این 
آنتی اکسیدان به گیرنده‌های خاصی در مغز شما متصل 
شده، باعث خواب آلودگی و کاهش بی خوابی می‌شود.

یک مطالعه نشان داد زنانی که به مدت ۲ هفته چای بابونه 
نوشیدند، کیفیت خواب بالاتری را تجربه کردند. کسانی 
که چای بابونه می‌نوشیدند علائم افسردگی کمتری که 

معمولاً با مشکلات خواب همراه است نیز داشتند.
اگر می‌خواهید کیفیت خواب‌تان را بهبود ببخشــید، 
نوشــیدن چای بابونه قبل از خواب ارزش امتحان کردن 

را دارد.
۱۰. بادام

گفته می‌شود که بادام علاوه بر فواید بیشماری که برای 
سلامتی دارد می‌تواند به افزایش کیفیت خواب نیز کمک 
کنــد و در واقع از خوراکی‌های خواب آور محســوب 
می‌شود. دلیل این امر این است که بادام به همراه چندین 
نوع مغزیات دیگر منبع هورمون ملاتونین است. ملاتونین 
ساعت داخلی بدن را تنظیم می‌کند و به بدن شما سیگنال 

می‌دهد که خود را برای خواب آماده کند.
با این وجود، تحقیقات در مورد بادام و خواب کم است. 
اثرات بالقوه مربوط به خواب بادام امیدوار کننده اســت، 

اما مطالعات گسترده‌تری در مورد انسان ضرورت دارد.
اگر می‌خواهید بادام را قبل از خواب بخورید تا کیفیت 

خوابتان بهبود بیابد، ۲۸ گرم کافی است.
۱۱. بوقلمون

بوقلمون حاوی اســید آمینه تریپتوفان است که تولید 
ملاتونین را افزایش می‌دهد و به خواب بهتر کمک می‌کند.

پروتئین موجود در بوقلمون نیز ممکن است به توانایی 
آن در ایجاد خستگی کمک کند. شواهدی وجود دارد که 
مصرف مقادیر متوسط پروتئین قبل از خواب با کیفیت 

بالاتر خواب همراه است.
۱۲. چهارمغز )گردو(

چهارمغز سرشار از منیزیم، فسفر، منگنز و مس است.
علاوه بر این، برخی از محققان ادعا می‌کنند که خوردن 
گردو کیفیت خواب را بهبود می‌بخشــد، زیرا یکی از 

بهترین منابع غذایی ملاتونین است.


