
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- در 
کشــور های بزرگ تقریباً 96 میلیون 
نفر یــا حتی بیشــتر، علائم پیش از 
دیابــت دارنــد و این آمار توســط 
سازمان کنترل و پیشگیری از بیماری 

ها اعلام شده است. خیلی‌ ها در مورد 
ایــن موضوع آگاهی کاملی ندارند و 
در نتیجه بیشــتر در معرض بیماری‌ 
های مزمن برگشت‌ناپذیر هستند؛ اما 
بعضی از اقدامات می باشــند که به 

شــما کمک می کنند تا این وضعیت 
را بهبود ببخشــید که باید این کار را 
چند دقیقه بعد از وعده غذایی انجام 
دهید. انجام یــک کار خاص بعد از 
 هــر وعده غذایی؛ خطر دیابت را کم 

می کند
هر کاری که شما بعد از مصرف 
یک وعــده غذایی انجام دهید، تاثیر 
زیادی روی بدن تان دارد. مطالعات 
در ســال 2022 نشــان می دهند که 
پیاده‌روی بعد از مصرف مواد غذایی 
تاثیر زیادی روی کاهش خطر دیابت 
دارد، زیرا سطح انسولین و قند خون 

را کم می کند.

در ایــن مطالعــه افــراد را در 
شــرایط یکســان قرار دادنــد و از 
بعضی از آن ها خواســتند که بعد از 
مصرف غذا بنشــینند، بعضی دیگر 
 ایســتادند و بعضی دیگر پیاده‌روی 

کردند. 
تحقیقات نشــان داد افرادی که 
ایســتادند یا پیاده‌روی کرده بودند، 
ســطح قند خونشــان کم‌تر افزایش 

پیدا کرده بود.
در واقــع یک تحــرک ملایم 
حدود 60 الی 90 دقیقه بعد از وعده 
غذایی؛ سطح قند خون را متعادل می 
کنــد. انجام این کار نه تنها برای افراد 

دیابتی اهمیت دارد، بلکه کسانی که 
در معرض خطــر افزایش قند خون 
هســتند هم باید ایــن کار را انجام 
دهنــد؛ در واقع افراد ســالم هم باید 

این موضوع را جدی بگیرند.
پیاده روی بعد از غذا

چند دقیقه پیاده‌روی برای 
پیشگیری از دیابت کافیست

مطالعات سال 2021 نشان می‌ 
دهنــد که پیاده‌روی حداقل به اندازه 
15 دقیقــه تاثیر مثبتی روی مدیریت 

خطرات دیابت دارد. 
مشــاهدات هم نشان می‌ دهند 
کــه حتی یک پیاده‌روی دو دقیقه ای 

می تواند فواید زیادی داشــته باشد 
که هر چقدر مدت زمان آن بیشــتر 
شــود، فوایدش هم افزایش پیدا می‌‌ 
کنــد و در نتیجه اگر بعــد از وعده 
غذایی کار مهمی هم داشــته یا عجله 
دارید، کافیســت فقط چنــد دقیقه 
وقت بگذارید و پیــاده‌روی کنید تا 
 ســطح قند خــون را تحــت کنترل 

بگیرید.
پیاده‌روی و سلامت قلب

پیاده‌روی باعث ســامت قلب 
تان نیز می شود؛ زیرا دیابت و بیماری 
قلبی با یکدیگر مرتبط هســتند. در 
نتیجه یک پیاده‌روی ســبک گلوکز 

خــون را کنترل می کند و قلب را نیز 
سالم نگه می دارد؛ پس یک پیاده‌روی 
چند دقیقه ای می تواند خطر ابتلا به 

بیماری قلبی را هم کاهش دهد.
سلامت قلب

بــرای کاهــش خطــر دیابت 
راهکارهای دیگری هم وجود دارد

بهترین راه بــرای کاهش خطر 
دیابت این اســت کــه وزن خود را 

سالم نگه دارید. 
در واقــع کاهــش وزن 7 یا 10 
درصــدی از طریق یک رژیم غذایی 
ســالم و ورزش، خطــر دیابــت را 
تــا 60 درصد کاهش مــی‌ دهد. هر 

چقدر کــه این کاهش وزن بیشــتر 
 باشــد، فواید آن افزایش پیدا خواهد 

کرد.
از طرفــی نباید اهمیت مصرف 
غذاهــای گیاهــی را فراموش کنید 
که حــاوی فیبر رژیمی هســتند و 
اضافــه وزن را کاهــش می دهند و 
 ســطح قند خون را هــم متعادل نگه 

می دارند. 
در واقــع بایــد از غلات کامل، 
سبزیجات بدون نشاسته، حبوبات، 
میوه با قند پایین مانند گوجه فرنگی، 
فلفــل و میوه های درختی اســتفاده 

کنید.

گروه بهداشت و سلامت- ایده 
باکتری های مفید ســال هاســت که 
رواج پیدا کرده است . همه ما از آنتی 
بیوتیک ها برای کشتن عفونت های 
باکتریایی استفاده می کنیم و از صابون 
ها و لوســیون های ضد باکتری نیز به 
طور روزانه مصرف می کنیم . باکتری 
غلط در جای غلط می تواند آســیب 
رسان باشد اما باکتری صحیح در جای 
درست می تواند فواید زیادی داشته 
باشــد و اینجا دقیقا جایی اســت که 
پروبیوتیک ها دست به کار می شوند 
. پروبیوتیک ها میکرو ارگانیسم های 
زنده ای هستند که توانایی جلوگیری 
و درمان بیماری ها را دارند . همچنین 
می توانند یک گوارش سالم و سیستم 
ایمنی سالم را برای ما فراهم بیاورند 
. ایــن پروبیوتیک ها به باکتری های 
مفید نیز معروف هســتند که از طریق 
نوشــیدنی ها ، مکمل های رژیمی و 

غذا ها به بدن ما می رسند . 
فواید پروبیوتیک ها برای 

سلامتی ما چه هستند ؟
پروبیوتیک ها جدیدا در صنعت 
غذا ها و مکمل ها وارد شــده اند اما 
از روز اول تولیــد با ما همراه بوده اند 
. نوزاد هنــگام تولد در کانال زایمان 
باکتــری هایی مثل باکتری او ایدس، 

بیفیــدو باکتریم ، لاکتوباکیلوس را از 
مــادر می گیرند که این باکتری ها در 
زایمان سزارین انتقال داده نمی شوند 
و به همین دلیل نوزادان متولد شــده 
از طریق ســزارین ، بیــش از بقیه در 
معــرض آلرژی ها و سیســتم ایمنی 

ضعیف تر می باشند .
ایــن پروبیوتیک ها از دو راه در 
بــدن ما فعالیت می کنند . اول این که 
سیستم گوارش ما را بهبود می بخشند 
زیرا این سیســتم گــوارش نیازمند 
برقراری تعادل بین باکتری های مفید 
و مضر می باشــد . انتخاب غذا های 
غلط ، اســترس ها ، کمبود خواب ، 
اســتفاده بیش از حد از آنتی بیوتیک 
ها و دیگــر داروها همگی می تواند 
تعــادل این باکتری ها را بهم بزند که 
پروبیوتیــک در این بین به داد ما می 

رسد .
زمانی که سیســتم گوارشی به 
خوبی کار کنــد ، فیلتری برای مواد 
مضر مثل سم ها ، باکتری های مضر، 
مواد شــیمیایی و دیگر پسماندهای 
مــواد غذایی می شــود و تحقیقات 
نشــان داده است که فواید استفاده از 
پروبیوتیــک ها برای درمان اســهال 
، درد های شــکمی، نفــخ، عفونت 
ها و بیماری های کبد چرب بســیار 

زیاد اســت .یکی دیگر از تاثیرهای 
پروبیوتیک ها در سیســتم ایمنی می 
باشد که سیســتم ایمنی بدن ما را در 
برابــر جرم ها محافظــت می کند و 
زمانی که به درستی کار خود را انجام 
ندهد، ممکن اســت فــرد از واکنش 
هــای آلرژیک ، اختلالات سیســتم 
ایمنی و عفونت های پوســتی واژنی 

رنج ببرد . 
حــاوی  غذاهایــی  چــه 

پروبیوتیک ها هستند ؟
ماست :

ماست حاوی باکتری های مفید 
متنوعی می باشد که می تواند دیابت 
نوع 2، بیماری هــای قلبی عروقی ، 
آلــرژی ها و مشــکلات تنفســی و 
همچنین ســامت دندان و استخوان 

را بهبود ببخشد .
دیگر مواد غذایی مثل شیر، پنیر 
نرم ، نان ، سویا ، سبزیجات و خیار نیز 

حاوی پروبیوتیک می باشند . 
کفیر:

کفیــر موجــود در شــیر گاو 
حاوی پروبیوتیک بالایی می باشــد 
و همچنیــن در غلات نیز وجود دارد 
کــه حاوی پروبیوتیک های مخمری 
اســت و همچنین می تواند عفونت 
ها، مشــکلات گوارشی و استخوانی 

را بهبود ببخشد . 
کلم رنده شده آب پز :

این ماده حاوی لاکتیک اســید 
می باشــد که یکــی از قدیمی ترین 
غذاهای سنتی در کشورهای مختلف 
مخصوصا اروپا می باشــد. این غذا 
عــاوه بر فیبــر بالا حــاوی آهن ، 

ویتامین سی، ب و کا می باشد . 
کیمچی :

کیمچــی یک غــذای معروف 
کــره ای و بســیار تند اســت که در 
آن از ســبزیجات مختلفی مثل کلم 
استفاده شده و ادویه آن سیر، زنجبیل 
، فلفل تند و نمک می باشد . کمیچی 
همچنین حاوی باکتری لاکتیک اسید 
اســت که گوارش فــرد را بهبود می 

بخشد. 
چای سبز:

چای ســبز نیز یکی از نوشیدنی 
هــای مفید حــاوی باکتری و مخمر 
است که در بســیاری از نقاط جهان 
مصرف می شود و حاوی پروبیوتیک 

بالایی می باشد . 
خیار شور:

خیار شــور به خیاری گفته می 
شود که درون آب و نمک قرار گرفته 
اســت و حاوی باکتری لاکتیک اسید 
می باشد که می تواند سیستم گوارشی 
را بهبود ببخشــد . این مــاده کالری 
پایینــی دارد و حاوی مــواد مغذی 

ضروری و ویتامین کا می باشد .
پروبیوتیک ها چگونه باید 

مصرف شوند ؟
باید این را به خاطر داشته باشید 
که تمام میکرو ارگانیسم ها با یکدیگر 
متفاوت هســتند و از طرفی مصرف 
آن ها یک طرف قضیه اســت و باید 
به یاد داشــته باشید که این باکتری ها 
می توانند در بدن شــما زنده بمانند 
. پس بهتر اســت کــه این انتخاب را 
به پزشــک محول کنید تــا بتواند دز 
مناسب و نوع مناسب پروبیوتیک ها 

برای شما تجویز کند .
علائــم مصرف بیش از حد 

پروبیوتیک ها
• نفخ

نفخ یکــی از رایج ترین علائم 
جانبی مصرف بیش از حد پروبیوتیک 

هاســت . نفخ کردن زمانی اتفاق می 
افتد که گاز زیادی درون معده شــما 
تجمع می کند و شــکم شما بزرگ و 
باد کرده می شود و هنگام دست زدن 
به آن احســاس سفتی می کنید ، نفخ 
کــردن همچنین با درد و ناراحتی نیز 

همراه است . 
• گاز

گاز و نفــخ معمولا همــراه با 
یکدیگر هستند. پروسه هضم به طور 
طبیعــی با تولید گاز همراه اســت و 
میزان متوســط تولید گاز در روز 13 
تا 21 بار می باشد . این گازها به دلیل 
بلع هوا یا شکســتن غذاهای حاوی 
باکتــری به وجود می آیــد و طبیعتا 
زمانی که باکتری ها در بدن شما هضم 
می شــوند، همراه بــا ان گاز آزاد می 
شــود و اگر همزمان با آن غذاهایی با 
فیبر بالا نیز مصرف کنید، میزان تولید 

گاز افزایش می یابد .
• اسهال

اســهال به دلیل حرکات آبکی 
و شــل روده به وجــود می آید که به 
دفعــات بالا اتفاق می افتد . اســهال 
همچنین می تواند با درد شکم ، نفخ 
و حالت تهوع همراه باشــد . بیماری 
اســهال معمولا یک تا دو روز طول 
می کشــد و معمــولا در اثر غذا های 
حاوی باکتری های مضر، ویروس ها 
ایجاد می شود که یکی دیگر از دلایل 
به وجود امدن اســهال ، اوور دوز در 

پروبیوتیک ها می باشد .
• دردهای شکمی

تمــام موارد بالا می تواند با درد 
شــکم همراه باشد که با دردهای تیز، 
انقباضات و ســفتی شکم نیز همراه 

خواهند بود . 
چگونــه اثــرات جانبــی 

پروبیوتیک ها را کاهش دهیم ؟
اگر در اثر مصرف پروبیوتیک ها 
هر کدام از موارد بالا را تجربه کردید، 
نبایــد از مصــرف کامل آن دســت 
بکشید. کاهش میزان مصرف تقریبا 
بهتریــن راه ممکن برای از بین بردن 
ناراحتی ها و اثرات جانبی می باشــد 
و سعی کنید که این دز مصرفی را کم 
کم کاهش دهید تا میزان آن به نصف 
برسد و علائم سختی کم کم در شما 

محو شود . 
حال علاوه بــر کاهش دز 
مصرفی باید نکاتــی را به یاد 

داشته باشید:
پروبیوتیک را باید با شکم 

خالی مصرف کنید 
پروبیوتیــک هــا در صــورت 
مصــرف با غذا گاز بیشــتری تولید 
می کنند . خوردن این ماده با شــکم 
خالــی فواید ان را چند برابر می کند. 
ســعی کنید که آن را نیم ساعت قبل 
غذا مصرف کنیــد. اگر باز هم دچار 
مشکلات شکمی بودید، این مکمل 

را قبل از خواب مصرف کنید. 
نوشیدن آب به میزان کافی 
بسیاری از مشکلات موجود در 
شــکم و روده به دلیل خشکی و کم 
آبی اتفاق می افتد. هیدراته نگه داشتن 
بدن می تواند پروسه هضم را سرعت 
ببخشــد و شما را از بی آبی و اسهال 
محافظت کند.  صبور باشید. شاید دو 
هفته طول بکشــد تا بدن شما بتواند 
خــودش را با مصرف پروبیوتیک ها 
سازگار کند. اگر در صورت رعایت 
تمــام نکات و کاهش دز مصرفی باز 
هم مشــکلات را داشتید ، بهتر است 
که از مصــرف پروبیوتیک ها صرف 

نظر کنید . 

پروبیوتیک ها میکرو ارگانیسم های هستند که می توانند از بیماری ها جلوگیری و آن ها را درمان کنند 
که به باکتری های مفید معروف هستند.

پروبیوتیک چه فواید و عوارضی 
دارد ؟ 

گروه بهداشت و سلامت-برای 
داشــتن بدنی سالم ، مغز و حافظه ای 
دقیق و قوی باید هر روز برخی از مواد 
غذایی مصرف شوند. 15 ماده غذایی 

که شما را سالم نگاه می دارند.
توت فرنگی و بلوبری:

توت هــا و میوه های جنگلی از 
ارزش و خواص بسیاری برخوردارند 
چنانچه باید گفــت اگر می خواهید 
حافظه خود را تقویت کنید، دانشمندان 
کشــف کرده اند غذاهایی سرشار از 
فیتوکمیکال ها )ترکیبات شــیمیایی 
که بطور طبیعی در گیاهان بوجود می 
آیند و معمولاً اشاره به ترکیباتی دارند 
که بیشتر اثرات پزشکی دارند تا تغذیه 
ای( مانند بلوبری مشــکلات حافظه 
را از بین مــی برد. ترکیب این میوه با 
مواد غذایی دیگر بسیار لذیذ می شود، 
طوری که ایــن ماده را تبدیل به یکی 

از محبوب ترین میوه ها کرده است.
سیر:

ســیر یکی از منابــع غنی آنتی 
اکســیدان یــا همان ســاح اصلی 
بدن برای مبارزه با بیماری هاســت. 
تحقیقــات ثابت کرده مصرف 2 حبه 
سیر در هفته خطر ابتلا به سرطان را تا 
50 درصــد کاهش می دهد. همچنین 
مصرف سیر برای از بین بردن عفونت 
هــا و باکتریهای خفتــه در بدن عالی 

هستند. 
روغن زیتون:

از همین الان تصمیم بگیرید که 
روغن زیتون را جایگزین تمام روغن 
هــای مصرفی تان کنید تــا از ابتلا به 
بیماری های خطرناکی همچون کبد 
چرب و سکته ی قلبی در امان بمانید.

کلم بروکلی:
بروکلی با دارا بودن ترکیباتی بدن 
را در ترشح انزیم های ضد سرطانی و 
مشکلات مغز تقویت می کند. بروکلی 
سرشار از پتاســیم است، ماده ای که 
برای سیستم عصبی و به تبع مغز شما 
ضروری اســت. تحقیقات نشان داده 
کــه این ماده آســیب وارده بر مغز را 
نیز التیــام می دهد و به همین دلیل به 
عنوان بهترین ماده غذایی شناخته شده 

اســت و از ابتلا به سرطان های زنان 
جلوگیری می کند.

ماست:
ایــن فــرآورده ی لبنیاتی برای 
اســتخوان ها و در واقع اسکلت بدن 
مفید و ضروری هستند. با مصرف 4/3 
فنجان ماست کم چرب در طول روز 

سلامت خود را حفظ کنید.
دانه آفتابگردان:

دانه افتابگردان یکی از دانه هایی 
اســت که پیامبر توصیــه به مصرف 
روزانــه ان فرموده اســت. علی رقم 
دنیای خواص تخم آفتابگردان، مواد 
مغــذی موجود در این مــاده به دلیل 
وجود ویتامین ای، ب6، زینک و آهن 
برای ســامت موهای شما مناسب 

است. 
دارچین:

ادویه ای پرقدرت و پرخاصیت. 
دارچین فعالیت مغــز را افزایش می 
دهد، از این رو برای تقویت این عضو 
می توان از آن اســتفاده کرد. با داشتن 
ایــن خاصیت، خــوردن دارچین به 
منظور از بین بردن فشــارهای عصبی 
و پیشــگیری در مورد از دست دادن 

حافظه کارساز است.
محققــان دانشــگاه زاراگــوزا 
اعلام کردند پوشش های پلاستیکی 
دارچین دار هم اکنون مورد اســتفاده 
تجاری قرار گرفته و می تواند در حفظ 
و تازگی میوه ها، سبزیجات و گوشت 
نیز موثر باشــد. بر اســاس گزارش 
نیویورک تایمز، گاهی استفاده از این 
پوشش ها باعث انتقال عطر دارچین 
به مــواد غذایی می شــود. همچنین 
اســتفاده مســتقیم از این ماده برای 

م حفــظ مواد غذایــی به دلیلی  عد
آزادسازی مواد حفاظتی 
تأثیرگــذار  زیــاد  آن 

نخواهد بود.
بادمجان:

بادمجان به دلیل 
خاصیت مثبتی که برای 

مغز دارد، مــورد توجه قرار 
گرفته است. آنتی اکسیدان موجود در 
این ماده از غشا سلولی مغز محافظت 

می کند. همچنین دارای ماده ای به نام 
آنتوسیانین است که در تقویت حافظه 

موثر می باشد. 
چای :

آرامش اعصاب و رفع اســترس 
در طول روز از اهمیت فوق العاده ای 
برای ســامت بدن برخوردار است 
پس برای رســیدن به این مهم حداقل 
روزی یک فنجان چای سیاه و یا چای 

سبز بنوشید.
هویج:

هویج ماده ای است که باید آن را 
هر روز در رژیم غذایی خود بگنجانید. 
این ماده سرشــار از گلوتاتیون )یک 
ترکیب پروتئینی کوچک که ســموم 
کبــد را از بین می بــرد( و همچنین 
فلاونوئیدهــا و بتا کاروتن اســت. 
مصــرف این گیاه عملکــرد کلیه را 

بهبود می بخشد.
رزماری:

رزماری حاوی ترکیب شیمیایی 
به نام کارنوسیک اسید است که مغز را 
از ابتــا به بیماری هایی مانند آلزایمر 
حفظ می کنید. دانشمندان ثابت کرده 
انــد که عطر موجــود در این ماده بر 
حافظه و توانایی شناختی تاثیر مثبت 
مــی گذارد، به همین دلیل این ماده به 
عنــوان یکی از بهتریــن مواد غذایی 

شناخته شده است.
گردو:

یکــی از بهتریــن مــواد برای 
ســامت مغز، گردو است. این ماده 
حاوی دو کوزاهگزانوئیک اســید یا 
DHA) اســید چرب امگا 3( است. 

تحقیقاتی که اخیرا در دانشگاه هاروارد 
انجام شــده نشان می دهد که خوردن 
آجیــل، طول عمر را افزایش می دهد 
و بر عملکرد شناختی بزرگسالان نیز 
موثر است. یک چهارم فنجان گردو، 
نزدیک بــه DHA %100 مورد نیاز 
روزانه شما را فراهم می کند. بنابراین 
این ماده را همیشه در خانه خود داشته 

باشید.
ماهی:

بدن قادر به ســاخت اسیدهای 
چرب ضروری نیست، بنابراین ما باید 
آنها را از مــواد غذایی دریافت کنیم. 
 EPA بهترین چربی های امگا 3 مانند
و DHA در ماهی های چرب وجود 
دارند و مصرف آنها عملکرد حافظه، 
مغــز و قلــب را بهبود می بخشــند. 
بهترین منابع ســالمون، قزل آلا، خال 

مخالی و ساردین است. 
اسفناج:

همه مــا از وجود مــواد مغذی 
موجود در این ماده آگاهیم. این سبزی 
بهترین منبع بتا کاروتن، فولات و آهن 
است، موادی که برای سلامت موهای 

شما ضروری می باشند.
آواکادو:

آواکادو جزو ماده غذایی دیگری 
است که برای کبد شما مفید است. این 
میوه سرشــار از ترکیبات گلوتاتیون 
اســت که توانایی کبد را برای تصفیه 
ســازی افزایش می دهد. تخقیقات 
نشــان داده اگر به مدت یک ماه، هفته 
ای 1 تــا 2 عدد آواکادو بخورید، کلیه 

هایی سالم خواهید داشت.

تاثیر مثبت مصرف روزانه این مواد غذایی بر سلامت کلی بدن

پروبیوتیک ها در صورت مصرف با غذا گاز بیشــتری تولید می کنند . خوردن این ماده با 
شــکم خالی فواید ان را چند برابر می کند. ســعی کنید که آن را نیم ســاعت قبل غذا مصرف 
کنید. اگر باز هم دچار مشــکلات شــکمی بودیــد، این مکمل را قبل از خــواب مصرف کنید. 

بهترین و ساده‌ترین راه پیشگیری از ابتلا به دیابت
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