
9بهداشت و سلامت

معجزه لیمو ترش تازه برای دیابتی ها
گروه بهداشت و سلامت-  یک متخصص تغذیه گفت: یکی از باورهای غلط که بین افراد دیابتی دیده می شود این 

است که مصرف آب لیموی تازه باعث افزایش قند افراد مبتلا به دیابت می شود و نباید استفاده شود.
گلبن سهراب، با اشاره به اینکه یک لیموترش کامل ۲۹ کیلوکالری انرژی دارد و فقط ۶ گرم قند دارد اظهار کرد: لیموترش 
منبع ویتامین C، اسید فولیک، پتاسیم و فیبر است. وی افزود: فیبر مواد غذایی باعث می شود قند خون بعد از مصرف آن ماده 
غذایی زیاد بالا نرود و در عین حال اندیس گلایسمی آب لیمو ترش بالا نیست، یعنی بعد از مصرف آن قند خون با شیب 
تند بالا نمی رود. عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره به اینکه وجود پتاسیم و ویتامین C در آب 
لیمو ترش تازه در کاهش فشارخون نقش دارد، گفت: با توجه به اینکه افراد مبتلا به دیابت بیشتر از افراد معمولی مستعد 
افزایش فشارخون و بیماری های قلبی و عروقی هستند مصرف آب لیموی تازه در حد یک چاشنی در کنار غذا می تواند در 

پیش گیری از بروز فشارخون و بیماری های قلبی و عروقی نقش مؤثری داشته باشد. وی تاکید کرد: 
ویتامین C موجود در لیموترش تازه در ســنتز کلاژن نقش دارد و می تواند در استحکام 
دیواره رگ ها و پیشگیری از سکته های قلبی و مغزی نقش داشته باشد همچنین سیترات 

پتاسیم موجود در آب لیموترش تازه مانع تشکیل سنگ های کلیوی می شود، بنابراین 
مصرف آن به این دسته از بیماران هم توصیه می شود. این متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی، با بیان اینکه مصرف آب لیمو همراه غذا باعث جذب بهتر آهن می شود، 
تاکید کرد: آب لیمو برای افراد مبتلا به کم خونی فقر آهن هم بسیار مفید است.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســلامت 
- یافته هــای تحقیقاتــی و مطالعــه 
کارشناســان نشــان می دهنــد کــه 
همه گیــری کوویــد-۱۹ در افزایش 
بروز اختلال خوردن نقش داشته، این 
در حالی اســت کــه دلایل این پدیده 
هنوز به طور کامل شــناخته نشــده 
اســت. با این حال، با توجه به آگاهی 
بهبود یافته و دسترســی بهتر به گزینه 
هــای درمانی، این امید وجود دارد که 
افرادی که اختلالات خوردن مرتبط با 
کووید-۱۹  را تجربه می کنند، بتوانند 
با موفقیت راه خود را به ســمت ایجاد 

یک رابطه سالم با غذا طی کنند.
اختــال در غــذا خوردن 

چیست؟
تعریــف اختلال در غذا خوردن 
چالش برانگیز است زیرا طیف وسیعی 
از الگوهای غذایی را در بر می گیرد. با 
این حال، به طور کلی، افرادی که دارای 
الگوی غذایی نامناسب هستند ممکن 
اســت به دلایلی غیر از گرسنگی غذا 
بخورنــد. علاوه بر این، آنها همچنین 
ممکن اســت الگوهای غذایی خود 
را در پاســخ به محــرک های داخلی 
یا خارجی، مانند اســترس، کسالت، 
یا اختــلالات عاطفی تغییــر دهند. 
همچنین زنان و مــردان مبتلا  به این 
اختلال، تصور غیر واقعی و تحریف 

شده ای از بدن خود دارند.
طی دو ســال گذشته اضطراب، 
پریشــانی عاطفی، و تغییرات ایجاد 
شــده در روتین زندگــی که مردم در 
طول همه گیری کوویــد-۱۹ تجربه 
کردند، باعث تحریک یا تشــدید این 

علائم شده است.
شــواهد نشــان می دهــد که 
قرنطینه های مرتبط با بیماری همه گیر 

و پروتکل های فاصله گذاری اجتماعی 
در افزایش اختلال غذا خوردن نقش 
داشــته است. به عنوان مثال، بر اساس 
تجزیــه و تحلیل کیفی پســت های 
رسانه های اجتماعی در میان کاربران 
Reddit، اکثر کاربران گزارش دادند 
کــه همه گیری کووید-۱۹ و اقدامات 
پیشگیرانه بهداشت عمومی مرتبط با 
آن تأثیر نامطلوبی بر سلامت روان آنها 
داشــته و در افزایش بروز رفتارهای 

اختلال غذایی نقش داشته است.
تحقیقــات دیگــری کــه تأثیر 
قرنطینــه های مرتبط بــا این بیماری 
همه گیــر را ارزیابی می کند نیز یافته 
های مشــابهی را نشــان مــی دهد. 
بــه عنوان مثــال، محققــان ایتالیایی 
پرسشــنامه هایی را از طریق اینترنت 
برای شرکت کنندگان منتخب ارسال 
کردنــد تا تأثیر این بیماری همه گیر را 
بر مصرف غذا  تعیین کنند. آنها متوجه 
شــدند که حــدود ۴۶.۱٪ از پاســخ 
دهنــدگان گزارش دادند که در دوران 
قرنطینه بیشتر غذا می خورند و ٪۱۹.۵ 
افزایش وزن را گزارش کردند. علاوه 
بر این، ۴۲.۷ درصد از پاسخ دهندگان 
افزایــش مصرف غذای خــود را به 

سطوح بالاتر اضطراب نسبت دادند.
تحقیقات نشــان مــی دهد که 
عوامــل متعــددی ممکن اســت در 
بروز اختــلال در غذا خوردن مرتبط 
با همه گیری کووید-۱۹ نقش داشته 
باشــند. این عوامل عبارتند از: سطوح 
بالاتر استرس ناشــی از افزایش ابتلا 
بــه وضعیت های مرتبط با ســلامت 
ناشــی از کووید-۱۹، بروز تغییرات 
در روزمرگی های زندگی، نگرانی در 
مورد محدودیــت غذایی احتمالی به 
دلیل کاهش دسترسی، افزایش استفاده 

از رسانه های اجتماعی و قرار گرفتن 
در معرض پست های تحقیرآمیز وزن 

و تصویر بدن .
همه گیــری کووید-۱۹ بر مردم 
تأثیر بســیار زیادی گذاشــته است. 
انــزوا، اضطراب و پیام های اجتماعی 
قوی در مــورد وزن، ظاهر بدن، غذا 
خوردن و فعالیت به طور قابل توجهی 
در این مدت تشــدید شد و افراد را به 
سمت رفتارهای اختلال غذا خوردن 

سوق داد.
علاوه بر این، کارشناســان می 

گوینــد کــه »در اوایــل همه گیری، 
اســترس و اضطراب ناشی از قرنطینه 
و فاصله گذاری اجتماعی در تشــدید 
علائم اختلال غذا خوردن در افرادی 
کــه با این اختلال دســت و پنجه نرم 

می کردند، نقش داشته است«.
به گفته آنها »اختلالات تغذیه ای 

در انــزوا و پنهان رشــد 
بنابرایــن  می کننــد، 
می تواند  همه گیــری 
آن را در برخــی افــراد 
تشــدید کند«. در ابتدا، 

وحشت در مورد کمبود اقلام مختلف 
غذایی در فروشگاه های مواد غذایی 
یک محرک بالقوه بــرای افراد مبتلا 
به  اختلال غــذا خوردن و یا در حال 
بهبــودی از این اختــلال بود چرا که 
آنها برای حفظ مســیر بهبودی خود 
ممکــن بود که بــه غذاهای خاصی 
تکیه داشــته باشند. همچنین ترس و 
اضطراب ناشی از آلودگی به ویروس 
کووید-۱۹ در صورت بیرون رفتن از 
خانه نیز بــه نگرانی های این افراد 

اضافه شــد. این اضطراب و نگرانی 
برای فــردی که برای اختلال خوردن 
خود به حمایــت حرفه ای نیاز دارد، 

واقعاً مضر است.
با افزایش طــول مدت این همه 
گیــری، عدم اطمینان و ســردرگمی 
نیز افزایش یافت و این موضوع برای 
افرادی که بیشتر مستعد خلق و خوی 
مضطرب هستند، موجب بروز اختلال 

در غذا خوردن شد.
چگونه عائــم اختال غذا 

خوردن را تشخیص دهیم
تغییر در ســطح غــذا خوردن 
یــا فعالیت ،تغییــرات خلق و خوی 
،گوشــه گیری یا تنهایی غذا خوردن، 
تقاضا برای مصرف غذاهای خاص یا 
اجتناب از مصرف برخی غذاها، ابراز 
نگرانی در مــورد تصویر یا وزن بدن 
از علائم بروز اختلال در غذا خوردن 
هســتند. همچنین استفاده از  قوانین، 
قضاوت ها و محدودیت های غذایی 
و گروه هــای غذایــی از دیگر علائم 

اختلال در خوردن هستند.
نکاتی برای مقابله با اختال 

غذا خوردن
افراد مبتلا به اختلال غذا خوردن 
ممکن اســت متوجه شوند که انجام 
موارد زیر به آنها در مدیریت وضعیت 
خــود در طول همه گیری کووید-۱۹ 
کمک می کند. هنگامی که فردی مبتلا 
به اختلال غذا خوردن یک محرک را 
تجربه می کند، چندین تکنیک وجود 
دارد که می توانند از آنها برای به حداقل 
رساندن احتمال انجام رفتارهای مضر 

استفاده کنند.
یک ایده این اســت که بر اساس 
میزان پریشانی یک برنامه عملی تهیه 
کنید. به عنوان مثال، اگر میزان ناراحتی 

۳ از ۱۰ باشــد، فرد مــی تواند برای 
گفتگو با دوســت خود تماس بگیرد، 

حمام کند.
اگر ناراحتی ۶ یا ۷ از ۱۰ اســت، 
فرد مــی تواند از مشــاورین تغذیه، 
متخصص مراقبت های بهداشــتی یا 
روانشناســان مورد اعتماد یا اعضای 
نزدیک خانواده درخواســت کمک 

کند.
مدیریت اختال خوردن

افــراد دارای الگوهــای غذایی 
نامنظــم می توانند یــاد بگیرند که با 
موفقیت به این الگوها رسیدگی کنند. 
با این حال، اگر فردی نگران این است 
که ممکن است اختلال خوردن داشته 
باشــد، بهتر اســت برای تشخیص و 
درمــان احتمالی با یــک متخصص 

بهداشت مشورت کند. .
یادگیری مدیریــت اختلال در 
غذا خوردن تنها بــه معنای یادگیری 
تغذیه ســالم و متعادل نیست، بلکه به 
معنای شناخت و مدیریت احساسات 
اســت. برای این منظور قوانین سفت 
و ســختی برای مصرف مواد غذایی 
برای خود وضــع نکنید. همچنین از 
جســتجو و گردش در ســایت های 
نامعتبر اجتماعی که الگوهای غذایی 
نامعتبری را تبلیغ می کنند، بپرهیزید. 
این ســایت ها همچنین ممکن است 
تصورات نادرستی را در مورد وزن و 
تصویر بدن در شما القا کنند که موجب 
تشــدید اختلال در غــذا خوردن می 
شود. بنابراین تنها به سایت های معتبر 
اجتماعی و از توصیه کارشناسان معتبر 

پیروی کنید.
ارتباط برقرار کردن

افــراد مبتلا به اختــلال در غذا 
خوردن بهتر است احساسات خود را 

با دوستان و اعضای خانواده  به اشتراک 
بگذارنــد و این خطوط ارتباطی را در 
طــول اقدامات قرنطینــه ادامه دهند. 
تماس هــای ویدئویــی و تلفنی، و 
همچنین رســانه های اجتماعی، همه 
راه های عالی بــرای برقراری ارتباط 

هستند.
بســیاری از افراد مبتلا به اختلال 
غذا خوردن همچنیــن از صحبت با 
درمانگر ســود می برنــد. درمانگران 
و ســایر متخصصان ســلامت روان 
مــی توانند تماس هــای ویدئویی یا 

قرارهای تلفنی ارائه دهند.
تنظیــم روال عادی و منظم 

زندگی
برخــورداری از یــک برنامــه 
معمول، که شــامل یک برنامه غذایی 
منظــم، برنامــه ورزش و تعیین زمان 
برای کار و ســرگرمی باشد، می تواند 
به افراد مبتلا به اختلال در غذا خوردن 

کمک شایانی بکند.
نوشتن اهداف

برخی افراد نوشــتن فهرستی از 
دلایلــی را که می خواهند در بهبودی 
بماننــد، مفید می دانند. آنها می توانند 
این فهرست را بر روی کاغذ بنویسند 
و آن را در جایــی کــه به راحتی قابل 
مشــاهده اســت مانند یــک تابلوی 

اعلانات یا درب یخچال نگه دارند.
یافتن روش هایی برای به 

آرامش رسیدن
روش های به آرامش رسیدن در 
افراد مختلف متفاوت است. اما گوش 
دادن به موســیقی،حمام گرم گرفتن، 
صحبت با یک دوست، محدود کردن  
استفاده از رسانه های اجتماعی، پیاده 
روی و کتاب خواندن می توانند در این 

زمینه مفید باشد.

طی ۲ سال گذشته، همه گیری کووید-۱۹ چالش های فیزیکی و عاطفی زیادی را ایجاد کرده است. اما آیا بر الگوهای 
غذایی افراد نیز تأثیر منفی گذاشته و شیوع اختلال در غذا خوردن را نیز افزایش داده است؟

چگونه با اختلال غذا خوردن 
پس از کرونا مبارزه کنیم؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
خستگی دائمی بدن می تواند ناشی از 
داشتن یک رژیم غذایی ناسالم باشد.
گلایه از خستگی دائمی یکی از 
موضوعات رایج در میان مردم است. 
بر اســاس اعلام انجمن ملی خواب 
آمریکا، بخش اعظمی از مردم ایالات 
متحده به طور دائمی از خستگی رنج 
می برند. به طوری که دست کم ۳ روز 
در هفته بی حالی و کسالت عمومی را 

تجربه می کنند.
گرچه این خســتگی می تواند 
از  از طیــف گســترده ای  ناشــی 
موضوعات باشــد؛ اما رژیم غذایی 
یکی از موضوعات مهم در این زمینه 

است. 
در ایــن مطلب بــه مواد غذایی 
کــه باعــث کاهش انــرژی در بدن 

می شوند، می پردازیم:
۱- نوشــابه ها: بــا آن کــه 
بســیاری از نوشــیدنی های گازدار 
موجــود در بــازار حــاوی کافئین 

هســتند؛ اما قند بالای موجود در این 
نوشابه ها باعث احساس خستگی در 

انسان می شود. 
این امــر به آن دلیل اســت که 
مصرف قند باعث جهش ناگهانی در 
فعالیت بدن شــده و با همان سرعت 

نیز کاهش می یابد. 
۳۱ تحقیــق مختلف ثابت کرده 
انــد افراد پس از مصرف مواد غذایی 
حــاوی شــکر، دچار بــی حالی و 

خستگی می شوند.
۲- مــواد غذایــی منجمد: 
انســان به مواد غذایی نیاز دارد؛ زیرا 
انرژی بدن از این راه تامین می شود. 
بسیاری از غذا های منجمد فاقد 
انرژی لازم هستند و نمی توانند باعث 

رفع نیاز انسان شوند. 
این مواد غذایی فاقد سبزیجات 
و میوه ها هســتند که همین امر خطر 

التهاب در بدن را افزایش می دهد.
۳- فســت فودهــا: این مواد 
غذایی سرشــار از چربی های اشباع 

شــده، نمک، غلات تصفیه شــده و 
قند های افزودنی هستند. نمک زیاد 
باعث احتباس آب در بدن می شــود 
و رژیــم غنی از نمک به بی حالی در 

افراد دامن می زند. 
ســیب زمینی ســرخ شــده و 
نوشیدنی های شــیرینی که افراد در 
کنار فســت فودها مصرف می کنند 

نیز منجر به بروز التهاب 
در بدن می شوند.

۴- نان سفید: به 
طور معمول غلات تصفیه 
شده مانند نان سفید انرژی 

کمتری را در دســترس بدن 
قرار می دهند. 

نان ســفید به سرعت 
هضم شده و به طور ناگهانی 
باعــث افزایــش قند خون 

می شود. 
همین امر باعث ترشح 

بیش از حد انســولین و در پی 
آن ســقوط دوبــاره قند خون 

خواهد شد. در نتیجه 
این موارد به افزایش 

خســتگی 
دامن  انســان 

می زنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
قهــوه فواید زیادی دارد به جز اینکه 
شما را ســر حال می کند. شواهدی 
وجــود دارد که نشــان می دهد قهوه 
می توانــد به کاهــش وزن نیز کمک 

کند.
اعتقــاد بر این اســت که علت 
کاهش وزن ناشــی از نوشیدن قهوه 
عمدتــا به دلیل محتــوای کافئین آن 
اســت اما محرک هــای دیگری نیز 
در قهوه یافت می شــود که می تواند 
بر متابولیســم انسان تاثیر بگذارد که 
شــامل تئوبرومین، تئوفیلین و اسید 

کلروژنیک است.
ایــن محرک ها دلیلــی بود که 
محققــان کلینیک مایو ایالات متحده 
ارتبــاط بین نوشــیدن قهــوه بدون 
کافئیــن و کاهش وزن متوســط را 

بررسی کنند. 
با این حال شواهد بیشتری برای 
یافتن یک ارتبــاط واضح مورد نیاز 

است.
به نظر می رســد هم قهوه بدون 
کافئین و هم قهــوه با کافئین ممکن 
اســت به کاهــش وزن کمک کند. 
اگر قهــوه بدون کافئیــن را ترجیح 
می دهیــد یا دوســت ندارید روزانه 
کافئین زیادی مصرف کنید، همچنان 
می توانید بــا موفقیت وزن خود را با 
نوشــیدن قهوه بدون کافئین کاهش 

دهید.
پیــروی از یک رژیــم غذایی 
متعــادل و ورزش منظم ۲ عامل مهم 

در کاهش وزن است.
به هر حال قهوه را بنوشید چون 
فواید بسیاری برای سلامتی دارد. این 
نوشیدنی می تواند تمرکز و عملکرد 
فیزیکی شــما را بهبود بخشــد، به 
چربی سوزی کمک کند و خطر ابتلا 
به دیابت نوع ۲ را کاهش دهد؛ حتی 
می تواند از کبد شــما محافظت و به 
شــما در جلوگیری از ابتلا به برخی 

از انواع سرطان کمک کند.
از قهوه در رژیم غذایی بیماری 
نقرس به  عنوان یک نوشــیدنی قابل 
قبول یاد شــده اســت؛ بنابراین این 
نوشیدنی یک گزینه عالی برای افراد 
مبتلا به نقرس اســت زیرا می تواند 
خطر حملات نقرس را کاهش دهد.

نوشیدن یک یا چند فنجان قهوه 
در روز می تواند طول عمر شــما را 

افزایش دهد که این موضوع 
بــه دلیــل وجــود 

آنتی اکســیدان ها، 
کافئیــن و ســایر 

ترکیبــات طبیعــی موجــود در این 
نوشیدنی است.

قهوه همچنین می تواند به  عنوان 
یک تقویت کننده خلق وخوی عمل 
کند و فوایــد عصبی مانند محافظت 
از شــما در برابر بیماری آلزایمر ارائه 
دهد.معایــب قهوه عمدتــا به دلیل 
کافئین آن اســت اما همیشه می توان 

قهوه بدون کافئین نوشید.

گروه بهداشت و سلامت- این 
روزها انواع گوناگونــی از رژیم های 
غذایی مایعــات وجود دارند که هدف 
همه آنها تقریبا یکســان اســت و آن، 
کاهش ســریع وزن بــا میزان مصرف 

کالری کمتر است.

این نوع از رژیــم های غذایی از 
نوشــیدنی های متداول همچون آب 
میوه و آب ســبزیجات که ســم زدایی 
و پاکســازی بدن را به همــراه دارند تا 
شــیک ها و ســوپ های کم کالری را 
شــامل می شوند. اما کارشناسان تغذیه 

هشدار می دهند که این رژیم های غذایی 
خطراتی برای سلامتی دارند و برای اکثر 

افراد نامناسب هستند.
ســرویس ســلامت همگانــی 
انگلیس )NHS( رژیم غذایی حاوی 
۸۰۰ کالــری در روز را فقط برای گروه 
های خاص به ویژه افراد چاق یا مبتلا به 
چاقی شدید توصیه می کند که ضرورت 

دارد دیابت نوع دو را کنترل کنند.
کارشناســان انجمن رژیم غذایی 
انگلیس اظهار داشتند: رژیم های غذایی 
مایعات برای مردم جذاب هستند، زیرا 
افراد به دنبال یک راه حل ســریع برای 
درمان چاقی هســتند اما این نوع رژیم 

غذایی واقعا سخت است.
آب میوه و آب سبزیجات حاوی 

مقــدار زیادی مــواد معدنی و ویتامین 
اســت اما پروتئین یا چربی بسیار کمی 
دارد و حتی از نظر مقدار فیبر خوراکی 
نیز تنها در صورتی که تمام بخش های 
مختلف میوه از جمله پوست و دانه ها 
استفاده شود، ممکن است فیبر کافی به 
بدن برساند. بنابراین یک رژیم غذایی که 
از نظر تغذیه ای متعادل نباشد، هر آنچه 
را که بدن نیاز دارد در اختیار آن قرار نمی 
دهد و در دراز مدت می تواند بسیار مضر 
باشد و پیامدهای سوء برای سلامت بدن 
داشته باشد. برای مثال در صورت داشتن 
رژیم غذایی مایعات برای مدت طولانی 
به تدریج ذخایر آهن مصرف می شود که 
می تواند منجر به کم خونی در زنان شود، 
تــوده عضلانی کاهش می یابد و روده، 

ریه ها و کبد برای حفظ عملکرد طبیعی 
بدن، باید سخت تر کار کنند.

همچنین ســایر عوارض جانبی 
بالقوه شامل سردرد، سرگیجه، خستگی 

مفرط، اسهال یا یبوست است.
از سوی دیگر آب میوه ها که حاوی 
مقدار زیادی اسیدهای طبیعی هستند نیز 
می توانند مینــای دندان را از بین ببرند 
و کمبود کالری می تواند بوی تنفس را 
متفاوت کند. از این رو متخصصان تغذیه 
معمولا با رژیم های غذایی سختگیرانه 
به ویژه برای مدت زمان طولانی موافق 
نیســتند و برنامه های غذایی متعادل تر 
و براســاس مشــورت با متخصص و 
متناســب با ویژگی های بدن هر فرد را 

توصیه می کنند.

بهترین راهکار ها برای درمان خستگی دائمی بدن

عوارض رژیم  غذایی مایعات برای بدن

تغییر در سطح غذا خوردن یا فعالیت ،تغییرات خلق و خوی ،گوشه گیری یا تنهایی غذا خوردن، 
تقاضا برای مصرف غذاهای خاص یا اجتناب از مصرف برخی غذاها، ابراز نگرانی در مورد 
تصویر یا وزن بدن از عائم بروز اختال در غذا خوردن هستند. همچنین استفاده از  قوانین، 
قضاوت ها و محدودیت های غذایی و گروه های غذایی از دیگر عائم اختال در خوردن هستند.
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