
گروه بهداشــت و ســامت- 
سازمان بهداشت جهانی تخمین می زند 
کــه ۴۲۲ میلیون نفر)یک نفر از هر ۱۱ 
بزرگسال( در سراسر جهان مبتلا به این 
بیماری همه گیر هستند که در مقایسه با 
عفونت های کروناویروس، دیابت سه 
برابر افراد بیشــتری را تحت  تاثیر قرار 
می دهد و پیش بینی می شود که این رقم 
برای افراد مبتلا به دیابت تا سال ۲۰۴۵ 
به ۷۰۰ میلیون نفر در سراســر جهان 

افزایش یابد.
دکتر گوجکا روگلیک در سازمان 
بهداشــت جهانی به یورونیوز گفت: 
در حــال حاضر دیابــت یک اپیدمی 
تمام عیار اســت و چنان پویایی دارد 
که تعداد افراد مبتلا به آن در ۳۰ ســال 
گذشــته تقریبا چهار برابر شده است. 
این بیماری مزمــن پس از افزایش ۷۰ 
درصدی از ســال ۲۰۰۰ به  عنوان یکی 
از  ۱۰ علت اصلی مرگ ومیر ســازمان 

بهداشت جهانی شناخته شده است.
طبق تخمین فدراسیون بین المللی 
دیابت در ســال ۲۰۰۷ شــیوع نسبی 
دیابت هشــت درصد بوده و تا ســال 
۲۰۲۵ بــه ۷.۳ درصد افزایش خواهد 
یافــت. ۲ نگرانی عمده این اســت که 
بیشــتر این افزایش ابتــلا به دیابت در 
کشورهای در حال توسعه رخ می دهد 
و اینکه شــیوع دیابت نوع ۲ در سنین 
پایین تر از جمله برخی از کودکان چاق 

حتی قبل از بلوغ نیز رو به رشد است.
 در کشــورهای توســعه یافتــه 
اکثــر افراد مبتلا به دیابت بالای ســن 

بازنشستگی هستند. در کشورهای در 
حال توسعه افرادی که بیشتر تحت  تاثیر 
قرار می گیرند، در سال های متوسط و 
پربــار زندگی خود یعنی بین ۳۵ تا ۶۴ 

سال هستند.
حدود ۵۰ درصد از افراد مبتلا به 
دیابت هنوز بیماری خود را تشخیص 
نداده انــد و کنتــرل ضعیف قند خون 
و فشــار خون همیشــگی بوده است. 
پروفســور توانا کوپــه، معاون رئیس 
دانشــگاه پرتوریا در آفریقای جنوبی، 
در این خصوص گفت: بر اساس آمار 
دیابت اولین عامل مرگ ومیر در زنان و 
دومین علت مرگ در مردان بوده است.

روز جهانی دیابت
۱۴ نوامبــر در سراســر جهان به  
عنوان روز جهانــی دیابت نامگذاری 
شده اســت. دیابت در ابتلای افراد به 
بیماری  قلبی و سکته نقش مهمی دارد و 
یکی از بیماری هایی است که از عوامل 
خطر در ابتلا به کووید ۱۹ نیز محسوب 
می شود. در ســال ۲۰۱۹ دیابت عامل 
اصلــی مرگ ۱.۵ میلیــون نفر بود. ۴۸ 
درصد از کل مرگ ومیرهای ناشــی از 
دیابت قبل از ۷۰ سالگی رخ داده است. 
همچنین پنج درصد افزایش در میزان 
مرگ ومیر زودرس)یعنــی قبل از ۷۰ 
ســالگی( بین سال های ۲۰۰۰ تا ۲۰۱۶ 

بر اثر دیابت مشاهده شده است.
فدراســیون بین المللــی دیابت 
»دسترســی به مراقبــت از دیابت« را 
به  عنــوان موضــوع بین المللی روز 
جهانی دیابت در ســال ۲۰۲۱ انتخاب 

کــرده  و برخی مراکز درمانی از جمله 
بیمارستان تخصصی Yenepoya در 
منگلور هند به همین مناسبت در ۱۵ و 
۱۶ نوامبر برنامه معاینه رایگان را ارائه 
می کند. روز جهانی دیابت در بیش از 
۱۶۰ کشور جهان برگزار می شود و آن 
را به بزرگ ترین کمپین آگاهی از دیابت 

در جهان تبدیل کرده است.
دیابــت عامل اصلــی نابینایی، 

نارسایی کلیه، حمله قلبی، سکته 

مغزی و قطع اندام تحتانی است. رژیم  
غذایی سالم، فعالیت بدنی و اجتناب از 
مصرف دخانیــات می تواند از دیابت 
نوع ۲ پیشــگیری کند یا آن را به تاخیر 
اندازد. علاوه بر این دیابت را می توان با 
دارو، غربالگری منظم و درمان عوارض 

درمان و از عواقب 

آن جلوگیری کرد یا به تاخیر انداخت.
علائم و نشانه های دیابت

دیابــت زمانــی رخ می دهد که 
بدن انســولین کافی تولید نمی کند یا 
نمی تواند به  طور موثر از آن اســتفاده 
کند. علائم دیابت نوع یک می تواند به 
سرعت و در چند هفته شروع 
شــود اما نوع ۲ اغلب به 
کنــدی و طی چندین 

سال ایجاد می شود و به همین دلیل مورد 
توجه افراد قرار نمی گیرد. در حالی که 
علل و عوامل خطر برای دیابت نوع یک 
ناشناخته و راهبردهای پیشگیری هنوز 
موفقیت آمیز نبوده اما دیابت نوع ۲ قابل 

پیشگیری است.
علائم و نشــانه های دیابت نوع 
یک شــامل دفع ادرار بیشتر، تشنگی 
زیاد و نوشــیدن مایعات زیاد، کاهش 
وزن بی دلیل، خستگی، تغییرات خلق 
و خوی، عفونت یا خارش پوست، درد 
شــکم، گرسنگی بیش از حد، ضعف، 
ســردرد و تاری دید اســت. علائم و 
نشانه های دیابت نوع ۲ که یک بیماری 
پیشــرونده اســت و به تدریج ایجاد 
می شود نیز شامل دفع ادرار بیشتر است 
که معمولا در شــب مشاهده می شود. 
دهان خشــک، احســاس بیش از حد 
معمول تشــنگی، احساس خستگی، 
بی حالی، گرســنگی با وجود خوردن 
غــذا، بهبود آرام بریدگــی و زخم ها، 
خارش و عفونت های پوســتی، تاری 
دید، تغییــرات وزن)افزایش تدریجی 
وزن(، نوســانات خلقــی، ســردرد، 
احســاس ســرگیجه و درد یا سوزن 
 ســوزن  شدن ســاق پا از دیگر علائم 

دیابت نوع ۲ است. 
زندگی با بیماری دیابت

بــه طــور تخمینــی نزدیک به 
۱۱ درصــد از جمعیــت بزرگســال 
جهان بــه دیابت و ۷.۳ درصد دیگر به 
پیش دیابت)وضعیتی کــه در آن افراد 
ســطح گلوکز خون را افزایش داده و 

می تواند به دیابت نوع ۲ مبتلا شــوند( 
مبتلا هستند. فدراســیون بین المللی 
دیابت تخمین می زند تا ســال ۲۰۴۵ 
نزدیــک ۱.۳ میلیارد نفــر به دیابت یا 

پیش دیابت مبتلا خواهند شد.
افراد مبتلا به این بیماری باید سطح 
قند خون خود را در محدوده مشخصی 
نگه دارند. این امر مستلزم نظارت دقیق 
بر رژیم غذایی، فعالیت بدنی، ســطح 
اســترس و دارو اســت که بسیاری از 
مردم در تلاش برای رعایت آن هستند.
پروفســور لیزا وایتهــد، یکی از 
محققان حوزه دیابت، گفت: زندگی با 
پیــش دیابت یا دیابت اغلب به معنای 

تغییر سبک زندگی است.
تاثیر دیابت بر بینایی

دیابت شــایع ترین علت نابینایی 
در بین ۲۰ تا ۷۴ ســال اســت. افرادی 
که دیابت دارند، ممکن اســت علائم 
مختلفــی را تجربه کننــد که به بینایی 
آنان مربوط می شــود. دیابت می تواند 
باعث مستعدتر شدن زمینه ابتلای افراد 
به مشــکلات چشمی مانند گلوکوم و 
آب مروارید مســتعدتر شود. البته این 
بیماری قابل کنترل اســت اما نمی توان 

آن را درمان کرد.
در دنیــای امروز به دلیل آلودگی 
هوا، اضطراب زندگی روزمره و شیوع 
و گسترش اســتفاده از مواد شیمیایی 
خــوردن و نوشــیدن محصــولات 
ارگانیک تقریبا غیرممکن شده و همین 
عوامل می تواند منجر به ابتلا به دیابت 
در میلیون ها نفر در سراسر جهان  شود. 

طبق گزارش انجمن دیابت آمریکا یک 
میلیون نفر در سراسر جهان بینایی خود 

را در نتیجه دیابت از دست داده اند.
میوه ها و سبزی های مفید و 

مضر برای بیماران دیابتی
بســیاری از میوه ها و ســبزی ها 
می توانــد به کنترل ســطح قند خون 
و داشــتن یک زندگــی متعادل کمک 
کنــد. به عنوان نمونهاز آنجایی که موز 
حاوی کربوهیدرات است، به بیماران 
دیابتــی توصیه می شــود که هر مرتبه 
فقط نصف موز بخورند. مصرف زیاد 
کربوهیدرات ها بــرای بیماران دیابتی 
خوب نیســت زیرا سطح قند خون را 

بالا می برد.
نمونه دیگر میوه ســیب اســت. 
سیب سرشــار از آنتی اکسیدان بوده، 
ســطح کلســترول را کنترل می کند و 
عامــل مهمی در هضم غذاســت اما 
بیماران دیابتی باید روزانه یک یا حداقل 
نصف سیب بخورند. انگور و گیلاس 
نیز حاوی کربوهیدرات است؛ بنابراین 

نباید زیاد مصرف شود.
در کنار این ها آناناس های رسیده 
هم حــاوی مقادیر زیادی قند اســت 
و بیمــاران دیابتی بایــد از مصرف آن 
صرف نظر کنند. همچنین سیب زمینی، 
کدو تنبل و چغندر دارای نشاســته و 
کربوهیدرات است که برای افراد دیابتی 
مفید نیســت و باید در مقادیر بســیار 
محدودی مصرف شــود.از میوه های 
مفید برای بیمــاران دیابتی می توان به 

گلابی، هلو و آلو اشاره کرد.

خوردن یک مشت کشمش در روز چه تاثیری 
برای بدن دارد؟

گروه بهداشت و ســامت-  مصرف روزانه کشمش، برای بدن فواید 
زیادی دارد که از جمله آن می توان به بهبود سیستم گردش خون اشاره کرد.

یک متخصص تغذیه روس لزوم افزودن کشمش به رژیم غذایی روزانه را 
توصیه می کند، زیرا خوردن ۲۵ گرم کشمش در روز می تواند باعث ایجاد اثرات 

شگفت انگیزی برای سلامتی شود. 
آنا ملیخانیا این متخصص روس می گوید کشمش حاوی فلاونوئید هایی 
اســت که دارای خواص آنتی اکســیدانی هستند، که سطح کلسترول بد را در 
خون کاهش می دهند و خاصیت ارتجاعی رگ های خونی را بهبود می بخشند 
و در نتیجــه خطــر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلــب را کاهش می دهد. این 
متخصص تغذیه گفت: انگور قرمز نسبت به انگور سفید دارای درصد بیشتری 
آنتی اکســیدان است  برای داشتن فیبر رژیمی، ویتامین ها و طعم لذیذ می توان 
کشمش را به فرنی، شیرینی و سالاد اضافه کنید. لازم به ذکر است، خوردن مقدار 

زیادی کشمش می تواند باعث اسهال، حالت 
تهوع و حتی استفراغ شود. همچنین 

مصرف کشمش سیاه همراه 
با آنتی بیوتیک توصیه 

نمی شود، زیرا میزان 
جــذب دارو در بدن 

را کاهش می دهد.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

بیش از یک سال است که همه گیری ویروس کرونا در خط مقدم دستور کار سامت قرار گرفته اما یک بیماری
 همه گیر دیگر چندین دهه است که ما را در معرض خطر قرار داده و مسلما نگرانی های بیشتری ایجاد کرده است.

دیابت؛ بزرگترین اپیدمی جهان

گروه بهداشت و سامت-بادام 
زمینی ها سرشــار از خواص فراوانی 
هســتند که می توانند به جلوگیری از 

بروز بیماری های گوناگون بپردازند.
طعم و ارزش غذایی بادام زمینی 
مانند گردو و بادام بوده که دارای مواد 
مغذی اســت و بر سلامت بدن بسیار 
موثر خواهد بود. بادام زمینی سرشــار 
از منگنز، نیاســین، ویتامین E، اسید 
فولیک، فیبر و فســفر است و در خانه 
برخی از افــراد این خوراکی مغذی و 
خوشمزه یافت می شود و می تواند از 
بیماری های گوناگــون مانند: کاهش 
خطر بیماری هــای قلبی، کنترل وزن، 
تثبیت ســطح قنــد خــون، افزایش 
متابولیک در بدن انســان، ســرطان، 
بیماری های قلبی، بیماری های عصبی 
و یــا هر نوع قــارچ ویروســی و ... 

جلوگیری کند.
بادام زمینی به عنوان لوبیا، نخود 
فرنگی و خانواده سویا شناخته می شود 
و در کشور هند تحت محصول بنشن 
به عنوان دانه های خوراکی طبقه بندی 
خواهد شد و هر ۱۰۰ گرم بادام زمینی 

دارای ۵۶۷ کالــری، ۴۹ گــرم چربی 
کامل، ۱۸ میلی گرم سدیم، ۷۰۵ میلی 
گرم پتاســیم، ۱۶ گرم کربوهیدرات 
کل و ۲۶ گــرم پروتئین اســت. زنان 
معمولا بیشــتر از آقایان دچار چاقی و 
اضافه وزن می شــوند که احتمال دارد 
به علت یائسگی، افسردگی، تغییرات 
هورمونــی، حاملگــی و ... این اتفاق 
رخ دهد که در اینصورت متخصصان 
تغذیه توصیه می کننــد که افراد برای 
جلوگیری از چاقــی و اضافه وزن به 
صــورت مداوم و منظم بــادام زمینی 
مصــرف کنند یا اینکه دوبار در هفته 

یک قاشق کره بادام زمینی بخورند.
خواص بی نظیر پوســت 

بادام زمینی برای بدن
برخی ها عادات دارند که در زمان 
مصرف بادام زمینی پوست آن را بکنند، 
اما جالب است بدانید که پوست بادام 

زمینی سرشــار از ویتامین و مواد 
مغذی است که باید استفاده 

شود، در واقع پوست بادام 
زمینی منبع بســیار زیادی 
از آنتی اکســیدان ها بوده 

کــه دارای محتوای بالای فیبر رژیمی 
است. انواع مختلف پوست بادام زمینی 
شامل مقدار زیادی مواد مغذی است. 
در ضمن، اضافه کردن کره بادام زمینی 
بــه رژیم غذایی روزانه باعث افزایش 

محتوای غذایی می شود.
بــادام زمینی سرشــار از آهن و 
کلسیم است که برای افراد کم خون یا 
کسانی که پوکی استخوان دارند بسیار 
مناسب است؛ بنابراین به هیچ عنوان از 
مصرف آن غافل نشوید. گفتنی است 
کــه مصرف ۱.۵ اونــس روزانه بادام 
زمینی احتمالا خطر بیماری های 

قلبی را کاهش خواهــد داد. در واقع 
آن ها به عنوان غذای سالم منبع خوب 
ویتامین B هســتند. اســتفاده مداوم 
از بادام زمینی باعث جذب کلســیم، 
چربی ها و کربو هیدرات ها می شــود 
و می تواند ســطح قند خــون در بدن 
انســان را تنظیم می کند. این نکته را به 
یاد داشته باشید که بادام زمینی نسبت 
به کره بادام زمینی چربی کمتری دارد 

و محتوای پروتئینی آن بالاست. 
همچنیــن دارای طعــم خوبی 
اســت و به عنوان میان وعده محبوب 
در کشــور هایی ماننــد: چین، هند و 
غرب آفریقا مصرف می شــود. بادام 
زمینی می تواند به عنوان ماده مغذی و 
سالم با سوتغذیه مقابله کند 
و همچنیــن باعث 
درمان بیماری های 
مانند:  مختلــف 
خــارش، آکنه و 
... خواهــد شــد که 
در ایــن زمینه بــه عنوان 
 محصــول زیبایــی عمل 

می کند.

گروه بهداشــت و ســامت-
خوردن مقدار زیادی میوه، سبزیجات، 
لوبیا و ســایر مواد غذایــی با خواص 
کاهش التهاب ممکن است احتمال ابتلا 
به زوال عقل را با افزایش ســن کاهش 
دهد. تحقیقات جدید نشان می دهد اگر 
رژیم غذایی مملــو از غذاهای التهابی 
باشــد، ممکن است تا سه برابر بیشتر با 
افزایش سن دچار از دست دادن حافظه 
و مشــکلات زبان، حل مسئله و سایر 

مهارت های فکری شوید.
دکتر »نیکولاس اســکارمیس«، 
اســتادیار عصب شناســی در دانشگاه 
کاپودیســتری آتن یونــان، می گوید: 
»رژیم غذایــی حــاوی مقادیر کمتر 
غذاهای التهابی، با خطر کمتر ابتلاء به 

زوال عقل مرتبط است«.
هنوز مشخص نیست که چگونه 
رژیم غذایی می تواند به پیشــگیری از 
زوال عقل و حفظ ســلامت مغز کمک 

کند. اســکارمیس گفت: »رژیم غذایی 
ممکن اســت از طریق مکانیسم های 
زیادی بر ســلامت مغز تأثیر بگذارد و 
طبق یافته های ما، التهاب ممکن است 
یکی از آنها باشــد.« برای این مطالعه، 
بیش از ۱۰۰۰ نفــر در یونان )میانگین 
ســن: ۷۳( پرسشنامه ای را برای تعیین 
پتانســیل التهابی یا امتیاز رژیم غذایی 
خود تکمیــل کردند. زمانی که مطالعه 
شــروع شــد، هیچکــس زوال عقل 
نداشــت. شــش درصد در طی ۳ سال 

پیگیری به زوال عقل مبتلا شدند.
نمــرات التهاب رژیــم غذایی از 

۸.۸۷- تا ۷.۹۸ متغیر بود که نمرات 
بالاتر به رژیــم غذایی 

التهابی تر اشاره دارد. 
این مطالعه نشان داد 
افــرادی که کمترین 

امتیاز را داشتند نسبت 
به افرادی که نمرات بالاتری 

داشــتند کمتر در معرض ابتلاء به زوال 
عقل بودند. هر یــک نمره افزایش در 
امتیاز التهابی رژیــم غذایی با افزایش 
۲۱ درصــدی خطر ابتلاء به زوال عقل 
همراه بود. کسانی که کمترین امتیاز را 
داشتند هر هفته حدود ۲۰ وعده میوه، 
۱۹ وعده ســبزیجات، ۴ وعده لوبیا یا 
سایر حبوبات و ۱۱ وعده قهوه یا چای 
مصرف می کردند. در مقابل، افرادی که 
بالاترین امتیاز را داشتند در هفته حدود 
۹ وعده میوه، ۱۰ وعده ســبزیجات، ۲ 

وعــده حبوبات و ۹ وعده قهوه یا چای 
مصرف می کردند. اسکارمیس در ادامه 
افزود: »به طور کلی رژیم غذایی حاوی 
مقادیر بیشتر میوه، سبزیجات، حبوبات، 
چای یا قهوه، یــک رژیم ضد التهابی 
است.« به گفته محققان، خوردن برخی 
مواد خوراکی نیــز نظیر انواع توت ها، 
سبزیجات پهن برگ، مغزیجات آجیلی، 
گندم کامل و تصفیه نشــده، سیر، پیاز، 
فلفــل، گوجه فرنگــی، روغن زیتون 
تصفیه نشده، ماهی سرخ نشده، و مرغ 

در حفظ سلامت مغز مفید هستند.
محققان بر پرهیز از الگوی رژیم 
غذایــی غربــی از جمله کاهش 
لبنیات پرچرب،  مصرف 
غذاهای سرخ شده 
یــا فســت فودها، 
شیرینی ها و گوشت 
قرمز به عنوان غذاهای 

التهابی تاکید دارند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
 D عوامل متفاوتــی بر جذب ویتامین
در بدن فرد تاثیر گذار اســت که در این 
گزارش شماری از آن ها را به شما معرفی 
می کنیم. طبیعی ترین و مســتقیم ترین 
راه برای دریافــت ویتامین D به طور 
طبیعی از طریق قرار گرفتن در معرض 
نور خورشــید اســت، اما مردم تمایل 
دارند نور خورشــید کافی برای تولید 
مقادیر کافی دریافت نکنند، بنابراین اکثر 
پزشکان خوردن برخی از مواد غذایی را 
توصیه می کنند که به دریافت ویتامین د 
کمک می کند. با این حال، برخی از افراد 
در جذب ویتامین D مشــکل بیشتری 
نسبت به دیگران دارند و برخی شرایط 
 D پزشکی ممکن است جذب ویتامین

از غذا را دشوار کند.
 D بدن شما چگونه ویتامین

را جذب می کند؟
 D نحــوه جــذب ویتامین
بســتگی به این دارد که آیا آن را 
از غذا یا نور خورشــید دریافت 

می کنید:

غذا/مکمــل: پس از خوردن غذا 
 ،D یــا مصرف مکمل هــای ویتامین
بدن شــما آن را در ســلول های چربی 
ذخیره می کند تا زمانی که نیاز باشــد. 
در ایــن مرحله، کبد و کلیه ها ویتامین 
D ذخیره شــده را از طریق فرآیندی به 
نام هیدروکسیلاســیون به شکل فعال 
مورد نیاز بدن به نام کلسیتریول تبدیل 

می کنند. 
نور خورشــید: فرآیند تولید 
ویتامیــن D در بدن پس از قرار گرفتن 
در معــرض نــور خورشــید به طور 
مشــابه عمل می کند. تفــاوت اصلی 
این اســت که خورشــید ابتــدا یک 
نوع کلســترول موجــود در بدن به نام 
Dehydrocholesterol-۷ را آزاد 
می کند.این در فرآینــد تولید و انتقال 
ویتامین D شــروع می شود، جایی که 
به کبد و کلیه ها منتقل می شــود.با این 
حال، همه نمی توانند به راحتی ویتامین 

D را دریافت یا جذب کنند.
دلایل مختلفی وجود دارد که چرا 
افراد در جذب ویتامین D مشکل دارند. 
برخی از عواملی که ممکن است باعث 
کاهش یا جلوگیری از جذب آن شوند 

عبارتند از:
- بیمــاری هایی مانند ســلیاک، 
پانکراتیــت مزمن، بیمــاری کرون و 
فیبروز کیســتیک، همه اینها می تواند 
روده ها را تحت تاثیر قرار دهند و مانع از 
جذب ویتامین D موجود در غذا شود.

 )BMI( شــاخص توده بدنی -
بالاتر از ۳۰: چربــی بدن می تواند زیر 
پوســت گیر کند یا ویتامین D را به دام 
بیاندازد، به همین دلیل کمبود ویتامین 
D برای افراد چاق نگرانی بیشتری دارد.

- بیمــاری کبد یا کلیــه: هر دو 
بیمــاری می توانند بــر نحوه پردازش 
ویتامین D توســط بــدن تأثیر منفی 
بگذارند. بیماری کلیوی ممکن اســت 

پردازش ویتامین D را به شــکل فعال 
آن، مانند ســیتریول که در سراسر بدن 
اســتفاده می شود، دشوار کند. برخی از 
بیماری های کبدی باعث ایجاد مشکل 
در جذب چربی ها می شــود که جذب 

ویتامین D را دشوارتر می کند.
- پرتو درمانی: این نوع درمان 
سرطان می تواند جذب ویتامین D را 

برای روده ها دشوار کند.
- جراحی کاهش وزن: در این 
روش ها اندازه معده را کاهش می دهند 
یا بخشی از روده کوچک کوتاه می کنند 
و مصــرف مقادیر کافی از ویتامین ها و 
مواد معدنی از جمله ویتامین D را برای 

بدن مشکل می سازند.
آنتوانــت هــاردی، متخصص 

تغذیه در دانشگاه ایالتی 
اوهایو می گوید: برخی 
از داروها نیز می توانند بر 
جذب ویتامین D تأثیر 

بگذارنــد یا آن را مهــار کنند، از جمله 
اســتروئیدهای خوراکی، اورلیستات 

)داروی کاهش وزن( .
 D برخی از علائم کمبود ویتامین
عبارتند از: خستگی عمومی، دردهای 
عضلانــی، تغییــرات خلقــی و درد 

استخوان
نحوه بهبود جذب ویتامین 

D
اگر در جذب ویتامین D مشکل 
دارید، می توانید غذاهای چرب یا غنی 
از منیزیم بخورید. از آنجایی که ویتامین 
D محلول در چربی است، مصرف آن با 
غذاهای چرب می تواند به جذب بدن و 

ذخیره آن برای استفاده در آینده کمک 
کند.

 غذاهای چرب که حاوی سطوح 
بالایی از ویتامین D نیز هســتند ایده 
آل هســتند. این شامل موارد زیر است: 
۴ جایگزین ســالم را که باید در رژیم 
غذایی خود بگنجانید تا علائم کمبود 

ویتامین D را کاهش دهید.
ماهی های آب سرد مانند سالمون

- زرده
شــیر غنی شــده با ویتامین D و 

لبنیات پرچرب
آجیل

ترکیــب ویتامین D و منیزیم نیز 
ممکن اســت به افزایش جذب کمک 
کند. غذاهایی که به طور طبیعی سرشار 
از منیزیم هستند عبارتند از: تخم کدو 
تنبل، بادام و آووکادو. اگرچه بهترین کار 
این اســت که ویتامین D را از غذاهای 
کامــل دریافت کنیــد، اما ممکن 
است مواقعی برای جلوگیری از 
خطر سمیت ویتامین D، مکمل 

تجویزی توصیه شود.

هر آنچه باید درباره بادام زمینی بدانید

تغذیه نقش پررنگی در ابتلا به زوال عقل دارد

۵ شرطی که بر جذب ویتامین D تاثیر می گذارد

بســیاری از میوه هــا و ســبزی ها می تواند به کنترل ســطح قند خون و داشــتن یک زندگی 
متعــادل کمــک کند. به عنــوان نمونهــاز آنجایی کــه موز حــاوی کربوهیدرات اســت، به 
بیمــاران دیابتــی توصیه می شــود که هــر مرتبه فقط نصــف موز بخورنــد. مصرف زیاد 
کربوهیدرات هــا بــرای بیماران دیابتی خوب نیســت زیرا ســطح قند خون را بــالا می برد.
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