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بهترین رژیم غذایی برای گروه خونی شما چیست؟
    آیا شما می‌دانید گروه خونی تان چیست؟ با اینکه خون در سطح مشابه به نظر می‌رسد، اما طبق سیستم ABO، هشت نوع مختلف از ترکیبات 

خون وجود دارد. نوع خون در انتقال خون و بارداری اهمیت بسیار بالایی دارد.

. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشــت و سلامت  - عضو کمیته علمی 
کشــوری کرونا گفت: سویه امُیکرون شاید ترکیبی از 
یک ویروس سرماخوردگی و دلتا باشد و هنوز در این 
زمینه کار می‌شود؛ اما چیزی که می‌دانیم این است که 
سرعت انتقال و گسترش این ویروس نسبت به جهش 
دلتا، حداقل دو برابر بیشتر است و در حال حاضر، یک 

نفر به راحتی می‌تواند ۲.۵ تا ۳ نفر را درگیر کند.
دکتر مجید مختاری اظهار داشــت: ســویه امُیکرون 
با ســرعت در دنیا گسترش یافته و گسترش پیدا می 
کند. طبق پیش بینی ها تا اواخر این ماه میلادی در اکثر 
کشورهای دنیا، این سویه گزارش می‌شود. در عرض 
چند روز، تشــخیص این سویه در آفریقای جنوبی به 

۱۰۰ درصد موارد رسید.  
وی افزود: خوشــبختانه در حال حاضر تعداد افرادی 
که با سویه امُیکرون درگیر و وارد بخش مراقبت های 
ویژه شده اند و نیاز به اکسیژن درمانی پیشرفته داشته اند، 
بسیار کم بوده است و مطالعاتی که انجام شده نشان داده 
افرادی که مبتلا به ویروس جهش یافته امُیکرون بوده و 
وارد بیمارستان شده اند، اولا بیماری خفیف داشته اند، 
ثانیا بالای ۷۰ تا ۸۰ درصد از آنها واکسینه نشده بودند و 
تعداد افراد واکسینه و آنهایی که دُز یادآور تزریق کرده 
بودند، به طور بسیار معناداری، خیلی کم بوده اند و این 

افراد نیاز به اکسیژن هم نداشته‌اند.  
عضو کمیته فنی واکسیناسیون کووید۱۹ یادآور شد: 
وزارت بهداشــت آفریقای جنوبی شدیدا تاکید می 
کند که با وجود اینکه امکان کشندگی امُیکرون ممکن 
است پایین‌تر باشد اما رفتار این ویروس در کشورهای 
مختلف می تواند متفاوت باشــد. مجامع بین المللی 
شدیدا به تمام پروتکل های بهداشتی از جمله استفاده 
از ماســک، رعایت فاصله گــذاری و عدم حضور در 

تجمع ها توصیه دارند.  
مختاری یادآور شــد: در آفریقــای جنوبی حدود ۲۴ 

درصد از جمعیت واکســینه شده اند که اکثر آنها سن 
بالای ۵۰ سال داشته اند و به احتمال قوی، تزریق واکسن 
به این افراد کمک کرده است که درگیر بیماری نشوند.  
وی افزود: این سویه بسیار جدید است و به احتمال زیاد 
در تمام دنیا و شاید هم در ایران پخش شده و علائمی 
مانند سرماخوردگی، کمی تب، بدن درد و سرفه خشک 
دارد که ممکن است افراد حتی به پزشک هم مراجعه 
نکنند. در این سویه تا کنون شاهد از دست دادن حس 
بویایی و چشــایی و حالت‌های شدید حمله به ریه و 
بستری شدن سریع بیماران در بخش مراقبت‌های ویژه، 
نیســتیم اما با وجود خوش بینی باید واقع‌بین باشیم و 

پروتکل‌های بهداشتی را بیشتر از قبل، رعایت کنیم.
عضو کمیته علمی کشوری کووید۱۹ خاطرنشان کرد: 
پوشــش واکسیناسیون و تزریق دُز سوم و یادآور که با 
تلاش همگانی به آن رسیده و از نظر واکسیناسیون در 
کنار بهترین کشورهای دنیا هستیم به ویژه در گروه های 
مختلف از جمله کودکان و نوجوانان باید تقویت شود 
تا از این مرحله نیز عبور کنیم. اگر ویروس ضعیف شده 

باشد، همه ما خوشحال خواهیم بود.  

وی تاکیــد کرد: از جهش‌های آینــده ویروس کرونا 
اطلاعی نداریم. الان شــاید امُیکرون ضعیف باشد اما 
امکان دارد که به ســرعت جهش دیگری شناســایی 
شود که حتی کشنده‌تر از دلتا باشد؛ بنابراین اصلا نباید 

سپرهای رعایت پروتکل‌ها را پایین بیاوریم.
عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شهید 
بهشتی گفت: تمام بیمارانی که ضعف سیستم ایمنی 
دارند مانند بیماران دیالیزی، افرادی که کورتون درمانی 
می‌شــوند، بیمارانی که درمان‌های مختلف سرطان را 
دریافت می‌کنند و بیمارانی که داروهای سرکوب کننده 
سیستم ایمنی مصرف می‌کنند، باید بیشتر مراقب باشند. 
ویروس جهش یافته امُیکرون توانسته بالای ۲۷۰ روز 
در بیمارانی که سیستم ایمنی آنها سرکوب شده، ماندگار 

شود و جهش‌های مختلفی داشته باشد.  
بنابر اعلام روابط عمومی وزارت بهداشت، وی در پایان 
افزود: برای تشخیص ویروس جهش یافته امُیکرون در 
کشــور باید بیشتر بر روی بیمارانی که ضعف سیستم 
ایمنی دارند و داروهای سرکوب کننده سیستم ایمنی 

مصرف می‌کنند، متمرکز شویم.

سرعت انتقال امُیکرون نسبت به دلتا حداقل دو برابر بیشتر است

گروه بهداشت و سلامت -    آیا می‌دانستید که برخی معتقدند شما 
باید غذاهای مختلفی را بر اساس نوع خونی که دارید بخورید؟ وقتی 
به آن فکر می‌کنید، منطقی به نظر می‌رسد. اگر خون شما یک روش 
خاص ساخته شده باشد، آیا انواع خاصی از عادت‌هایی که برای آن 
ســودمند هستند وجود ندارد؟ ما در این مطلب مواد غذایی که هر 
کس باید با توجه به گروه خونی‌اش مصرف کند را بررسی می‌کنیم، 

با ما همراه باشید.
O رژیم غذایی گروه خونی

نوع خون O - نوع دهنده جهانی - ۴۶درصد جمعیت را تشــکیل 
 ،B و ضد A می‌دهــد. این گروه خونی دارای هر دو آنتی بادی ضد
اما بدون آنتی ژن A یا B است. ظاهراً افرادی با این گروه خونی، به 
لطف سطوح بالاتری از اسید، توانایی هضم خیلی آسان چربی‌های 

حیوانی و پروتئین حیوانی را دارند.
نوع رژیم غذایی مخصوص افراد مبتلا به O مثبت و O منفی ممکن 
است به رژیم paleo یا رژیم کم کربوهیدرات مرتبط باشد، چون 
باید بر مصرف زیاد پروتئین تمرکز کنند. با این تفاســیر این سوال 
برایتان مطرح شد که چه غذاهایی را می‌توانید بخورید؟ ما در قسمت 

زیر غذاهایی که متناسب با شما است را لیست کرده‌ایم:
گوشت بدون چربی، مرغ و ماهی همه گزینه‌های عالی برای کسانی 
هســتند که خون نوع O دارند. ماهی‌های آب ســرد، گوشت گاو، 
گوزن، بره، گوشــت گوساله، گوشت گوسفند، ماهی خال مخالی، 

ماهی کاد و شاه ماهی از جمله این منابع غذایی هستند.
اگر شما می‌خواهید وزن خود را با این رژیم غذایی از دست بدهید، 

گوشت بدون چربی و غذاهای دریایی بهترین منابع هستند.
میوه‌ها و سبزیجات

آن‌هایی که خون نوع O را دارند می‌توانند بیشتر از همه از میوه‌ها و 
سبزیجات لذت ببرند. با این حال، مراقب لیست غذاهایی که باید از 
آن‌ها اجتناب کنید باشید، این لیست برخی از سبزیجات را که باید از 

رژیم غذایی شما خارج شوند مشخص می‌کند.
آجیل‌ها و حبوبات

آجیل منابع خوبی از چربی مثبت هستند و معمولاً پروتئین زیادی 
دارند. حبوبات هم برای کسانی که دارای خونی O هستند نیز خوب 

هستند و با فیبر پر شده‌اند.
لبنیات

لبنیات کمی در رژیم غذایی گروه خونی O مشکل است، زیرا اکثر 
منابع لبنی نباید خورده شوند. با این حال، شما می‌توانید از پنیر، کره و 

شیر سویا در اوقات فراغت خود لذت ببرید.
دانه‌ها

برای اکثر موارد، افرادی که دارای نوع خون O هستند باید دانه‌های 
بسیار کمی بخورند. با این حال، برخی از گزینه‌های قابل تحمل وجود 
دارد. دانه‌هایی مانند گندم سیاه، چاودار، جو، کاشا و تاج خروس برای 

مصرف بی خطر هستند.
نوشیدنی‌ها

افراد اغلب به هنگام برنامه ریزی یک رژیم غذایی نوشــیدنی‌ها را 
نادیده می‌گیرند. البته آب همیشه بهترین گزینه شماست، اما سودا 

)آب گازدار(، آب معدنی، و چای خوب است.

شیرینی‌جات
شکلات و کاکائو از نوع قابل قبول این گروه خونی هستند.

سایر منابع: ادویه‌هایی مانند نمک یددار، کاری و جعفری برای استفاده 
در این رژیم غذایی مناسب هستند. گزینه‌های چاشنی بر پایه کلپ 
)گیاه دریایی سرشــار از ید و منابع معدنی( نیز در دسترس هستند، 

و عسل یک افزودنی خوب برای اکثر غذاها و نوشیدنی‌ها است.
اگر گروه خونی شما O است برخی غذاها نیز وجود دارند که شما 
باید از آن‌ها اجتناب کنید. به خصوص باید از کربوهیدرات‌ها اجتناب 
کنید، زیرا آن‌ها به راحتی می‌توانند به عنوان چربی بدن شما ذخیره 
شــده و ســپس به راحتی پردازش نمی‌شوند. در اینجا غذاهایی را 
لیســت کرده‌ایم که اگر دارای گروه خونی O هستید، نباید آن‌ها را 

بخورید.
گنــدم و غلات دیگــر از جمله: انواع لوبیا و عدس،بنشــن،بادام 
هندی،پسته،آجیل برزیلی،بادام زمینی،لبنیات و تخم مرغ )به جز موارد 
ذکر شده در بالا(،گوشت خوک، بیکن و ژامبون،گوشت غاز،گربه 
ماهی،خاویار،ماهی آزاد دودی،کوترماهیان،خاویار،ســبزیجات 
 Nightshade( شــب  ســایه  براسیکا،ســبزیجات 
vegetables(،قارچ‌هــای شــیتاکه،جوانه یونجه،آووکادو،تره 

فرنگی،ذرت،کافئین
همچنین توصیه می‌شود که این رژیم غذایی در کنار ورزش هوازی 

اتخاذ شود.
A رژیم غذایی گروه خونی

گروه خونی A شامل آنتی ژن A و آنتی بادی B است. افرادی که این 
گروه خون را دارند سطح اسید معده کمتری دارند، به این معنی که 
قادر به پردازش صحیح و هضم چربی‌های حیوانی و پروتئین حیوانی 

نیستند. سیستم ایمنی آن‌ها نیز کمی حساس‌تر است.
به همین دلیل است که رژیم غذایی گروه خونی A شامل رژیم غذایی 
گیاهی با تمرکز بیشتر بر غذاهای ارگانیک و تازه با حداقل ادویه است. 
 A در قســمت زیر انواع مواد غذایی که می‌توانید برای گروه خونی

مثبت و A منفی استفاده کنید آورده شده است.
میوه‌ها و سبزیجات

افرادی با گروه خونی A می‌توانند بیشتر از همه از میوه‌ها و سبزیجات 
لذت ببرند. با این حال، باید مراقب لیست غذاهایی که باید از آن‌ها 

اجتناب کنید، باشید.
غلات و محصولات نان

اگر گروه خونی A داشته باشید، بیشتر دانه‌ها را می‌توانید مصرف کرد، 
اما بهترین گزینه‌های شما آمارانت و گندم سیاه هستند. گزینه‌های 
دیگر شــامل کیک برنج، انواع آرد )برنج، ســویا، جو، گندم سیاه(، 
گندم‌های گوناگون )حزقیال، آرد سویا، اسانس، جوانه گندم(، ماست 

آرتیکاک و نودل‌های سویا هستند.
آجیل‌ها و دانه‌ها

آجیل‌ها منابع خوبی از چربی مثبت هستند و معمولاً پروتئین زیادی 
دارند. دانه‌ها هم برای افراد با گروه خونی A خوب هستند و با فیبر 

انباشته می‌شوند.
لبنیات

این بهترین گزینه برای افراد دارای این گروه خونی است، اما برخی 

از انواع لبنیات مزایای مثبتی دارند. کفیر، اکثر پنیرها، ماست و شیر بز 
برای مصرف مناسب هستند.

پروتئین حیوانی
بله، بیشتر پروتئین‌های حیوانی برای افراد با گروه خونی A بد هستند. 
اما آن‌هایی که نمی‌خواهند گیاهخوار شوند می‌توانند چیزهایی مانند 

مرغ و بوقلمون را انتخاب کنند.
نوشیدنی‌ها

اغلب مردم هنگام گرفتن یک رژیم غذایی نوشــیدنی‌ها را نادیده 
می‌گیرند. البته آب همیشه بهترین گزینه است، اما شما گزینه‌های 
بیشتری دارید. چای سبز، قهوه و همچنین نوشیدنی‌های گیاهی مانند 
آن‌هایی که از زنجبیل، آلوئه ورا، نارون قرمز، زالزالک و… ســاخته 

شده‌اند.
موارد بیشتر:

سس سویا، زنجبیل، سیر، امری و میسو، همه مواد مغذی عالی برای 
کسانی است که دارای نوع A خون هستند.

شیره‌ی چغندر نیز برای اضافه کردن شیرینی کار می‌کنند.
البته برخی غذاها نیز وجود دارند که شما باید از آن‌ها دوری کنید اگر 
شما دارای گروه خونی A. هستید. فهرستی از آن‌ها آورده شده است.
بیشتر پروتئین‌های حیوانی و غذاهای دریایی از جمله:تخم مرغ،بادام 
هندی،پسته،آجیل برزیلی،آجیل انگور،روغن )ذرت، بادام زمینی، پنبه 
دانه، کنجد، گلرنگ(،حبوبات )نخود، لوبیا لیما، قرمز، لوبیا کلیوی، 

تمر هندی، قرمز(،گرانولا،هفت دانه،جوانه گندم، سبوس گندم
گندم ریز شده، نشاسته سیب زمینی،گندم ماکارونی،نان گندم کامل 
پروتئین بالا،نان چند دانه،شیرینی مافین انگلیسی،کلوچه سبوس 

گندم
نان جو ســبوس‌دار،مصا )نوعی فطیر(،پاســتا،آرد گندم کامل،آرد 
سفید،سبزیجات سایه شب،فلفل و کپیر )نوعی گیاه خوردنی به شکل 
زیتون(،زیتون،قارچ،کلم،گوجه فرنگی‌ها،ترشی،میوه‌های خانواده مر

کبات،خربزه،توت‌ها،موز،انبه،نارگیل،موز،ریواس،سرکه،ژلاتین
جوش شیرین،آب معدنی،چای سیاه

B رژیم غذایی گروه خونی
گروه خونی B شامل آنتی ژن B و آنتی بادی A است. افراد با این گروه 
خونی راحت‌ترین رژیم غذایی را دارند و می‌توانند انواع مختلفی از 
انواع مواد غذایی را بخورند. اساساً، آن‌ها همه جانبه هستند و آزادی 
بیشــتری نسبت به سایر گروه‌های خونی دارند. در اینجا لیستی از 

گزینه‌های مطلوب برای خوردن وجود دارد:
گوشت

گوشت‌هایی مانند گوشت خرگوش، گوشت بره، گوشت گوزن 
و گوشت گوسفند همه گزینه‌های قابل قبول است. ماهی نیز یک 
انتخاب خوب اســت اگر شما ماهی‌های سفید همچون ماهی کاد، 

سالمون و ماهی هالیبوت را انتخاب کنید.
لبنیات و تخم مرغ

گزینه‌های لبنی کم چربی برای افرادی با خون نوع B. خوب است. 
تخم مرغ نیز یک گزینه است.

میوه‌ها و سبزیجات
اکثر میوه‌ها و سبزیجات برای مصرف این نوع خون ایمن هستند.

اگر گروه خونی‌تان B است سبزیجات سبز برخی از بهترین انواعی 
هســتند که می‌توانید مصرف کنید. از سبزیجات خام برای بهترین 

نتیجه استفاده کنید.
غلات

این گروه از مواد غذایی باید به صورت متعادل مصرف شوند. جو، 
گندم آلمانی، و ارزن، انتخاب‌های خوبی هستند.

آجیل و دانه
این غذاها منابع شگفت انگیزی از پروتئین هستند و گردو بهترین 

گزینه شما هستند.
حبوبات

حبوبات سرشار از پروتئین بوده و چربی پایینی دارند و حاوی فیبر 
و مواد معدنی هستند. نخود، عدس و انواع لوبیا از جمله مواد غذایی 

این دسته هستند.
نوشیدنی‌ها

اغلب مردم هنگام رژیم غذایی نوشیدنی‌ها را نادیده می‌گیرند. برای 
رسیدن به بهترین نتیجه، آب زیاد بنوشید.

سایر موارد:برای عطر و طعم بهتر، رژیم غذایی تان را با فلفل کاین، 
کری، زنجبیل و ترب کوهی تجربه کنید.

البته اگر گروه خونی شما B است، برخی غذاها نیز وجود دارند که 
شــما باید از آن اجتناب کنید. خوردن این غذاها می‌تواند منجر به 
افزایش وزن شود و باعث خستگی، گلوکز خون اضافی، و کاهش 

تفکر مثبت شود.
فهرســتی از آن‌هــا در قســمت زیــر آورده شــده اســت:مرغ، 
اردک،محصولات لبنی با چربی بالا،حلزون صدف دار،ذرت،لوبیا 

سیاه،
ذرت،بادام زمینی،دانه کنجد،گوجه فرنگی،انار،نارگیل،آووکادو،کدو 

حلوایی،گندم سیاه،گندم،فلفل،پنیر، سس گوجه
AB رژیم غذایی گروه خونی

نــوع خون AB یکی از عجیب‌ترین و جدیدترین گروه‌های خون 
ABO است.

افراد دارای این گروه خونی ممکن است هر دو آنتی ژن A و B داشته 
باشند، اما هیچ‌یک از آنتی بادی‌های ضد A و ضد B را ندارند، و آن‌ها 

را یک گیرنده جهانی می‌دانند.
افرادی که گروه خونی AB دارند، اسید معده کمتری دارند، که بیشتر 
شبیه به گروه خونی A. است. اما با توجه به سازگاری خون B. آن‌ها 
می‌توانند گوشت بیشتری مصرف کنند. این به این معنی است که 
گزینه‌های غذایی بیشتری دارند. با این حال، توصیه می‌شود که افراد 
با این گروه خونی این مواد غذایی را در بخش‌های کوچک‌تر مصرف 

کنند تا هضم آن‌ها نیز دچار مشکل نشود.

در اینجا لیستی از گزینه‌های مطلوب برای خوردن وجود دارد:
گوشت

بیشتر گوشت‌ها برای کسانی که گروه خونی AB دارند بسیار مناسب 
هستند. گوشت ترکیه، گوشت گوسفند، خرگوش، گوشت بره و 

ماهی سفید گزینه‌های خوبی هستند.
لبنیات

شــما گزینه‌های لبنی خیلی زیادی با گروه خونی AB دارید. شیر، 
ماست، خامه ترش، کفیر و شیر بز بسیار خوب و مناسب هستند، اما 

تلاش کنید که به سراغ گزینه‌های کم چرب باشند.
آجیل

آجیل منبع خوبی از چربی‌های مثبت هستند و معمولاً پروتئین زیادی 
دارند.

دانه‌ها
بسیاری از دانه‌ها و محصولات گندم برای گروه خونی AB مناسب 
است. جو دوسر، سبوس، گندم آلمانی، گندم سیاه، ارزن، برنج و آرد 

برنج – از جمله موارد ساخته شده از آن – گزینه‌های امن هستند.
میوه‌ها و سبزیجات

کســانی که دارای گروه خونی AB هستند می‌توانند بیشترین و یا 
تقریباً همه میوه‌ها و ســبزیجات به خصوص سبزیجات برگ سبز 

را مصرف کنند.
سایر موارد: 

اگر شــما به کمی چاشنی و طعم دهنده نیاز دارید، کاری، جعفری، 
کتانجک، ترب کوهی، سیر و میسو را انتخاب کنید.

البته باید از خوردن بعضی از مواد غذایی نیز اجتناب کنید، در قسکت 
زیر فهرستی از آن‌ها آورده شده است:

گوشــت گاو، مرغ، بیشــتر غذاهای دریایی، کره و باترمیلک،شیر 
کامل،بعضی از پنیرها  ،بستنی و شربت، روغن دانه )آفتابگردان، کنجد، 
کدو تنبل(،دانه‌ها،گواوا،انبه،پرتقال،موز،نارگیل،آووکادو،فلفل،تربچه

،ذرت،گندم سیاه،سویا،سرکه،کافئین،جوش شیرین
اگر به دنبال ایجاد تغییر ســبک زندگی مثبت به شیوه‌ای هستید که 
ممکن است به طور خاص برای بدن شما مفید باشد، رژیم غذایی 
گروه خونی راه خوبی برای این کار است. دانستن اینکه کدام انواع 
غذاها برای شما بهتر عمل می‌کنند و باعث می‌شوند احساس خوبی 
داشته باشید، مکان خوبی برای شروع سفر به زندگی شادتر و سالم‌تر 

است.
پیش از عوض کردن عادات غذایی خود با پزشک خود صحبت کنید. 
اگر یک شرایط پزشکی از پیش موجود دارید، به خصوص شرایطی 
که به رژیم غذایی خاصی نیاز دارد، برنامه رژیم غذایی گروه خونی‌تان 

را بدون موافقت پزشک شروع نکنید.

      گروه بهداشت و سلامت  -  یک متخصص تغذیه 
و رژیم درمانی گفت: لازم است که مادران به کودکان 

تغذیه سالم دهند تا سلامت بدنشان حفظ شود.
نرگــس جوزدانی متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
گفت: کــم خونی در یادگیــری و حافظه کودکان 
تاثیرگذار اســت؛ بنابراین آن‌ها باید راس ســاعت 
مناســبی بخوابند تا مواد مغذی به بدنشان برسد و 
فقر آهنشــان جبران شــود و به اینصورت بدنشان 

سالم باشد.

او افزود: بررسی روند رشد کودک روی نمودار رشد 
بسیار مهم است و این روند باید به صورت صعودی 
حرکت کند، هر گونه کندی در این فرآیند باید پیگیری 
شــود و پزشک باید هر سه ماه یک بار برنامه غذایی 

کودک را بررسی کند تا رشد متناسب او حفظ شود.
جوزدانی تصریح کرد: مــادران باید همواره تغذیه 
ســالم در اختیار کــودکان قرار دهند و هیچ وقت تا 
سن مدرسه خوراکی مضر به آن‌ها داده نشود و نباید 
فســت فود‌ها و انواع غذا‌های ناســالم مانند پفک، 

ساندویج، پیتزا، پنیر پیتزا و ... به کودکان معرفی شود.
ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: الگوی 
تغذیه‌ای بســیار حائز اهمیت است و اگر فردی در 
ســنین کودکی سمت غذا‌های ناسالم نرود دیگر در 
ســنین بزرگســالی به مصرف آن‌ها تمایل نخواهد 
داشت؛ بنابراین باید تغذیه سالم کودکان حفظ شود 
و آن‌ها همواره به ســمت و سوی مصرف غذا‌های 
سالم مانند انواع مغز‌ها گرایش داشته باشند و بتوانند 

در بزرگسالی هم رعایت آن ها را حفظ کنند.

مادران باید تغذیه سالم در اختیار کودک قرار دهند


