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گروه بهداشــت و ســامت- 
مطالعات نشان می دهند، مقدار و کیفیت 
مواد مغــذی که در طول زمان دریافت 
می کنیــد می تواند بر مدارهای عصبی 
بدن که احساســات، انگیــزه و خلق 
را کنترل می کنند، تأثیــر بگذارد. غذا 
می تواند عاملی برای افزایش یا کاهش 
سطح استرس باشد. بنابراین خیلی مهم 
است که در موقعیت های استرس زا به 
آن چه که می خوریم، دقت کنیم. صرفا 
داشتن استرس، می تواند نیاز بدن ما را 

 ،C به برخی مواد مغذی مانند ویتامین
ویتامین B، ســلنیوم و منیزیم افزایش 

دهد.
ماهی ســالمون: بــا افزودن 
غذاهــای دریایــی به بشــقاب خود، 
می توانیــم با اســترس مبــارزه کنیم. 
ماهی های چرب گزینه های مناســبی 
هستند. گفته می شــود ماهی سالمون 
برای کاهش اضطراب و استرس مفید 
است. سالمون حاوی برخی مواد مغذی 
مانند ویتامین د، اسیدهای چرب امگا ۳،  
شامل ایکوزاپنتانوئیک اسید )EPA( و 
 )DHA( اســید دوکوزاهگزانوئیک
اســت. این مواد مغذی در تنظیم انتقال 
دهنده های عصبی دوپامین و سروتونین 
نقــش دارند. به همین خاطر خواص 
آرام بخش دارند.  افراد دچار علائم 

اضطرابی که از اســیدهای چرب امگا 
۳ در رژیــم غذایی خود به میزان کافی 
اســتفاده می کنند، کمتر دچار اختلال 
سلول های مغزی می شوند که در افراد 
مبتلا به اضطراب یا استرس مداوم شایع 
است. ضمن این که این اسیدها توانایی 
مغــز را بهبود می بخشــند، در نتیجه 
مغز بهتر می تواند با عوامل اســترس زا 
ســازگار شود. همچنین، ویتامین د نیز 
به کاهش علائم اضطراب و افسردگی 
کمک می کند. بر اســاس یک مطالعه، 

افرادیکه به مدت ۵ ماه و سه بار در هفته 
ماهی آزاد اقیانوسی خوردند، نسبت به 
افرادیکه از گوشت مرغ، گاو یا خوک 
استفاده کردند، علائم اضطراب ـ مانند 
افزایش ضربان قلب ـ کمتری داشتند یا 
تغییرات ضربان قلب در آنان بهتر شد. 
مصــرف ۲ تا ۳ بار ماهی در طول هفته 
بهترین تأثیر خود را نشان می دهد. ماهی 
تن، هالیبوت، قزل آلا، شاه ماهی، خال 
مخالی، ساردین و قزل آلای دریاچه ای 
گزینه های پیشــنهادی هستند. اگر به 
ماهی علاقه ندارید، مصرف مکمل امگا 
سه تا حد زیادی می تواند در این زمینه 

کمک کننده باشد. 
گردو، تخم 

کتان و غذاهای غنی شــده با امگا سه ـ 
عمدتاً شــیر و لبنیات و تخم مرغ ـ نیز 
جایگزین های مناسبی برای ماهی از نظر 

امگا سه محسوب می شوند.
بابونه: تحقیقات نشان داده که 
نگه داشــتن و نوشیدن یک نوشیدنی 
گــرم احســاس گرما و دوســتی بین 
فردی را افزایش می دهد. نوشیدن یک 
نوشــیدنی گرم، صرف نظــر از طعم، 
اثر تســکین دهنده ای دارد، اما برخی 
گیاهان دارویی مانند اسطوخودوس و 

بابونه به خودی خود اثر آرامش بخشی 
دارند. بابونه گیاهی اســت که ممکن 
اســت به کاهش اضطراب کمک کند. 
بابونه حاوی خواص آنتی اکســیدانی 
و ضدالتهابی اســت که ممکن است به 
کاهش التهاب مرتبط با اضطراب کمک 
کنــد. اعتقاد بر این اســت که بابونه به 
تنظیم انتقال دهنده های عصبی مرتبط 
با خلق وخو مانند سروتونین، دوپامین 
 )GABA( و گاما آمینوبوتیریک اسید
کمک می کند. همچنین ممکن است به 
تنظیم محــور هیپوتالاموس ـ هیپوفیز 
ـ آدرنوکورتیــکال )HPA(، که بخش 
مرکزی پاســخ اســترس بدن است، 
کمــک کنــد. طبق یک 
مطالعه، کسانی که 
به مدت ۸ هفته 
بابونه  عصاره 
مصرف کردند، 

علائم افســردگی و اضطراب کمتری 
نشــان دادند. یا یک مطالعه دیگر نشان 
داد، در افــراد مبتلا به اختلال اضطراب 
فراگیر )GAD(، مصرف روزانه ۱۵۰۰ 
میلی گرم عصاره بابونه به کاهش علائم 
اضطراب در آنان منجر می شود. هرچند 
نتایج تاکنون امیدوارکننده بوده، اما لازم 
است تحقیقات جدیدتر و در افراد بیشتر 
صورت گیرد، تا اثرات آرامش دهند و 
ضداضطرابی بابونه بهتر شناخته شود. با 
این حال، توصیه می شود لذت نوشیدن 
یک فنجان دمنــوش بابونه به ویژه در 

ساعات شبانه را از دست ندهید.
 زردچوبــه: زردچوبه ادویه ای 
اســت که حاوی کورکومین اســت. 
کورکومین خواص آنتی اکســیدانی و 
ضدالتهابی بالایی دارد. برخی دانشمندان 
معتقدنــد این ترکیب آنتی اکســیدان 
می تواند از آسیب سلول های مغزی که 
بر اثر التهاب مزمن یا استرس اکسیداتیو 
ایجاد می شــود، جلوگیری کند. ضمن 
این که میزان یک نوع اسید چرب امگا 
۳ ـ دوکوزاهگزانوئیــک اســید ـ را در 
مغز افزایش دهد. یک مطالعه نشان داد 
مصرف ۱ گــرم کورکومین در روز به 
مدت ۳۰ روز، نمرات اضطراب در افراد 

را به طور قابل توجهی کمتر می کند.
شــکلات تلخ: شکلات تلخ در 
رژیــم غذایی می تواند اســترس را از 
دو طریق کاهش دهــد؛ از طریق تأثیر 
شــیمیایی و تأثیر عاطفی آن. خوردن 
شــکلات لذت بخش است و همین به 
تنهایی می تواند به کاهش استرس کمک 
کند. برخی تحقیقات نشان می دهد که 
فلاونول های موجود در شکلات تلخ 
ممکن اســت برای عملکرد مغز مفید 
باشــد و اثرات محافظت کننده عصبی 
داشته باشد. به طور خاص، فلاونول ها 
ممکن اســت جریان خــون به مغز را 
افزایش داده و مسیرهای سیگنال دهی 
ســلولی را تقویت کنند. ضمن این که 
خوردن شــکلات تلخ به طور منظم با 
پایین آمدن سطح هورمون های استرس 
همراه است. این اثرات ممکن است به 
ما اجازه دهد تــا بهتر با موقعیت های 
استرس زا که می تواند منجر به اضطراب 
و سایر اختلالات خلقی شود، سازگار 
شــویم. برخی از محققــان همچنین 
پیشنهاد می کنند که نقش شکلات تلخ 
در ســلامت مغز ممکن است صرفاً به 
دلیل طعم آن باشــد، که می تواند برای 
کســانی که اختلالات خلقــی دارند 
آرامش بخش باشد. تاثیر شکلات تلخ 
بر بهبود خلق و خو و کاهش اســترس 
تا حدود زیادی شــناخته شــده است. 
اما چیزی که لازم اســت یادآور شویم، 

انتخاب شکلات تلخ با کیفیت بالاست. 
این که شــکر نداشته یا مقدار شکر آن 
بســیار اندک باشــد و از افزدونی های 
شیمیایی در آن استفاده نشده باشد. این 
را می توان از برچسب غذایی روی بسته 
بندی شــکلات، دریافت. در بهترین 
حالت، شــکلات تلخ تنها از سه ماده 
اولیه دانه کاکائو، نیشــکر و کره کاکائو 
تشکیل شده است. مسئله بعدی اعتدال 
در مصرف شکلات در روز است، زیرا 
کالری بالایی دارد و خوردن آن آســان 

است. 
ماســت و غذاهــای حاوی 
پروبیوتیــک: یک راه بســیار مهم 
برای حفظ ســلامت روده و دســتگاه 
گوارش، مصرف غذاهای پروبیوتیک 
اســت. پروبیوتیک ها یــا باکتری های 
مفید موجود در برخی از انواع ماســت 
ممکن اســت جنبه هــای مختلفی از 
ســلامتی از جمله ســلامت روان را 
بهبود بخشد. پروبیوتیک ها می توانند 
به تقویت سیستم ایمنی، محافظت در 
برابر باکتری های مضر و بهبود هضم و 
جذب مواد مغذی کمک کنند. اگرچه 
پروبیوتیک ها هنوز یک زمینه تحقیقاتی 
نوظهور هســتند، اما گفته می شود که 
بــه عملکرد محــور روده ـ مغز کمک 
می کننــد. به طور خــاص، تحقیقات 
نشان می دهد که باکتری های مفید روده 
ممکن است با سلامت روان بهتر مرتبط 
باشند. به عبارت دیگر، سلامت روده با 
سلامت در خلق و خو و بهبود شرایط 
اضطراب ارتباط مستقیم دارد. یکی از 
راه ها این اســت که باکتری های روده 
می توانند مولکول هایی با عملکردهای 
عصبــی از جمله ســروتونین و گاما 
آمینوبوتیریک اسید )GABA( تولید 
کننــد که بــر خلق و خــو تأثیر مثبت 
می گذارنــد. علاوه بر ایــن، غذاهای 
پروبیوتیک مانند ماســت ممکن است 
بــا کاهش التهــاب و افزایــش تولید 
انتقال دهنده های عصبی تقویت کننده 
خلق وخو، مانند ســروتونین، سلامت 
روان و عملکرد مغــز را تقویت کنند. 
همچنین مهم اســت که بدانیم که همه 
ماست ها حاوی پروبیوتیک نیستند. در 
هنگام خرید به عبارت "پروبیوتیک" 

توجه کنیم.
  چای سبز: چای سبز حاوی اپی 
گالوکاتچین گالات )EGCG(، یک 
آنتی اکسیدان اســت که برای تقویت 
ســلامت مغز پیشنهاد می شود. ممکن 
اســت با افزایش GABA در مغز در 
کاهش علائم خاص نقش داشته باشد.

جالب توجه اســت بدانیــم، ترکیب 
ســایر  و   L-theanine، EGCG

ترکیبات موجود در چای ســبز نقش 
هم افزایی در تقویت آرامش و کاهش 
اضطراب ایفا می کند و ممکن اســت با 
هم موثرتــر از هر یک از این ترکیبات 

جداگانه و به تنهایی باشد.
آجیــل: آجیل سرشــار از مواد 
مغــذی، از جمله ویتامیــن B، همراه 
بــا اســیدهای چرب ســالم اســت. 
ویتامین های B بخــش مهمی از یک 
رژیم غذایی سالم هستند و می توانند به 
کاهش استرس کمک کنند. بادام، پسته و 
گردو حتی ممکن است به کاهش سطح 
فشار خون کمک کنند. طبق یک مطالعه، 
پسته به طور خاص می تواند در کاهش 
سطح استرس نقش داشته باشد. آجیل و 
دانه ها سرشار از منیزیم هم هستند و این 
یک مزیت است، زیرا منیزیم با مدیریت 
بهتــر اضطراب ارتبــاط دارد. هرچند 
مطالعات متعددی در این زمینه وجود 
دارد که نشــان داد آجیل بر خلق و خو 
و پایین آمدن سطح اضطراب و استرس 
مفید اســت، اما همچنــان تحقیقات 
بیشــتری لازم است تا نتایج دقیق تری 
به دســت آید. در هر صورت، خوردن 
آجیل یکی از توصیه هایی اســت که 
بسیاری از متخصصان تغذیه بر آن اتفاق 
نظر دارند و مزایای بسیاری به آن نسبت 
می دهند. فقط به یاد داشــته باشیم که 
کالری بالای آجیل می تواند مشکل ساز 
باشد. بنابراین مصرف ان را به یک مشت 
در روز محــدود می کنیم. علاوه بر این 
خوراکی ها، غذاهای دیگری هم هستند 
که غنی از مواد مغذی هســتند و تصور 
می شود در کاهش استرس و اضطراب 
موثر باشند، بوقلمون، موز و جو منابع 
خوبی از اسید آمینه تریپتوفان هستند که 
در بدن به ســروتونین تبدیل می شود و 
ممکن اســت باعث آرامش و تسکین 
اضطراب شود. گوشت و محصولات 
لبنیات حــاوی  پروتئین با کیفیت بالا 
از جمله اســیدهای آمینــه ضروری را 
فراهم می کنند که انتقــال دهنده های 
عصبی دوپامین و ســروتونین را تولید 
می کنند و به طور بالقوه ســلامت روان 
را بهبود می بخشند.  دانه چیا یکی دیگر 
از منابع خوب اســیدهای چرب امگا ۳ 
تقویت کننده مغز اســت که نشان داده 
شده اســت به کاهش اضطراب کمک 
می کند. مرکبات و فلفل دلمه ای سرشار 
از ویتامین C هستند که دارای خواص 
آنتی اکسیدانی است که ممکن است به 
کاهش التهاب و جلوگیری از آســیب 
به ســلول هایی که ممکن است باعث 
اضطراب می شود، کمک کند. همچنین 
گفته می شود ویتامین c به کاهش سطح 

استرس نیز کمک می کند.

شرایط استرس زا و نشانه های اضطرابی، موقعیت هایی هستند که همه ما در شرایط مختلف و با شدت متفاوت
 تجربه می کنیم در حالیکه با مصرف روزانه و منظم برخی خوراکی ها می توان به کاهش عائم استرس و اضطراب، بهبود 

عملکرد مغز و در نهایت بهبود عملکرد روزانه خود کمک کرد.

خوراکی های ضد استرس کدامند؟

گروه بهداشــت و ســامت-
سرپرســت معاونت بهداشت دانشگاه 
علوم پزشکی جندی شاپور اهواز بیان 
اینکه رشد و توسعه اقتصادی، اجتماعی 
و فرهنگی جامعه در گرو ســلامت و 
تغذیه مناســب بانوان است، گفت: کم 
خونی، ضعف عضلانی و مستعد شدن 
به ابتلای انــواع عفونت ها از عوارض 

سوء تغذیه در زنان است.
دکتر پژمان بختیاری نیا با اشاره به 
برگزاری هفته ملی سلامت زنان )از ۲۴ 
تا ۳۰ مهرمــاه( در خصوص تأثیر زنان 
در ایجاد امنیت غذایــی برای خانواده 
اظهــار کرد: منظــور از امنیت غذایی، 
دسترســی اقتصــادی و فیزیکی همه 
مــردم در همه وقت و همه جا به غذای 
ســالم و کافی به منظور زندگی سالم و 
فعال است. زنان محور امنیت غذایی و 
مدیران تغذیه خانواده هستند و همچنین 
ســلامت زنان متضمن سلامت جامعه 
است. بختیاری نیا بیان کرد: زن، عنصر 
حیاتی در توســعه اجتماعی، اقتصادی 
و فرهنگــی جامعه اســت و از تعالیم 
زنان، جامعه متعالی می شــود بنابراین 
سیاستگذاران هر کشور، زمینه اعتلای 
فرهنگ و سواد تغذیه ای زنان را فراهم 
می کنند.سرپرســت معاونت بهداشت 
دانشــگاه علوم پزشکی جندی شاپور 
اهــواز گفت: باید زنان جامعه در مقابل 
تبلیغات فریبنده مواد غذایی هوشیار و 
آگاه باشند و غذای سالم را با دقت فراوان 
انتخاب کنند زیرا آن ها تأمین کننده امنیت 
غذایی خانواده هستند.بختیاری نیا افزود: 

در زمــان تهیه مواد غذایی، زنان باید به 
برچســب مواد غذایــی توجه کنند و 
غذاهــای کم چرب، کــم نمک و کم 
شــیرین را الگوی انتخــاب خود قرار 
دهند. مادران با ذائقه ســازی مناسب در 
کودکان و همچنین با انتخاب درســت 
مواد غذایی و طبخ سالم غذا، نقش بسیار 
مهمی در کنترل بیماری های غیرواگیر 
شــایع در جامعه مانند پوکی استخوان، 
فشار خون بالا، دیابت، سرطان و چاقی 
دارند.سرپرســت معاونت بهداشــت 
دانشــگاه علوم پزشکی جندی شاپور 
اهــواز بیان کرد: آگاهــی از چگونگی 
تغذیه سالم در دوران نوجوانی، بارداری 
و شــیردهی، کمک بزرگــی به حفظ 
ســلامت دختران و بانوان می کند. وی 
با بیان اینکه شــکل گیری شیوه زندگی 
ســالم در جامعه از نقش های برجسته 
بانوان اســت، عنوان کرد: تفاوت های 
بیولوژیکــی زنان با مردان از نظر بلوغ، 

نیاز بیشتر آنان به منابع غنی آهن و سایر 
ریز مغذی ها، نیازهای تغذیه ای بیشتر 
در دوران بارداری، زایمان و شــیردهی 

را روشن می کند.
بختیاری نیا افــزود: توجه نکردن 
به تغذیه مناسب بانوان موجب ناتوانی 
آن هــا در حمایت از خانــواده، انجام 
وظایف همســری و مادری و پرورش 
نســلی سالم و فعال می شــود. ناتوانی 
زن در ایفای نقش اجتماعی و اقتصادی 
خود به عنوان عضو مســئول در جامعه 
از عوارض توجه نکردن به تغذیه زنان 
خواهد بود.وی گفت: توجه نکردن به 
تغذیه مناســب زنان در دوران بارداری 
و شــیردهی، ناتوانی فرزندان در ایفای 
وظایف اجتماعی خود و افت ســطح 
اقتصــادی جامعه را بــه دنبال خواهد 
داشت.سرپرســت معاونت بهداشت 
دانشــگاه علوم پزشکی جندی شاپور 
اهــواز با بیان اینکه رشــد و توســعه 

اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی جامعه 
در گــرو ســلامت و تغذیه مناســب 
بانوان اســت، افزود: کم خونی، ضعف 
عضلانی و مستعد شدن به ابتلای انواع 
عفونت ها از عوارض سوء تغذیه زنان 
اســت.بختیاری نیا عنوان کرد: با توجه 
به خطر بالای پوکی استخوان در زنان، 
مصرف لبنیات، میوه ها و سبزیجات در 
این گروه اهمیت فراوانی دارد. مصرف 
نمک زیاد نیز خطر پوکی اســتخوان را 
افزایــش می دهد بنابراین بهتر اســت 
زنان در خانواده، نمکدان را ســر سفره 
یا میز غذا نگذارند.سرپرست معاونت 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی جندی 
شــاپور اهواز گفت: مصرف نوشابه ها 
و قهــوه موجب افزایــش خطر پوکی 
استخوان می شــود بنابراین بهتر است 
زنان در مصرف این مواد غذایی احتیاط 
کنند. گنجاندن میوه ها و سبزیجات در 
رژیــم غذایی روزانه نیز می تواند خطر 
بــروز بســیاری از بیماری ها از جمله 
پوکی استخوان را کاهش دهد. عادات 
غذایی اغلب اعضای خانواده به عادات 
غذایی زنان خانواده وابسته است. الگوی 
صحیح تغذیــه در زنان، موجب بهبود 
الگــوی تغذیه صحیح در تمام اعضای 
خانواده و جامعه می شــود. کاستن از 
تجمع چربی در بدن زنان با کاهش وزن 
مناسب می تواند خطر ناباروری را کمتر 
کند. چاقی شکمی موجب افزایش خطر 
بروز بسیاری از بیماری ها است بنابراین 
بهتر است زنان مراقب تجمع چربی در 

ناحیه شکم باشند.

گروه بهداشــت و سامت- 
مصرف میان وعده های سالم می تواند 
به رشد جسمی و ذهنی بچه ها به ویژه 

دانش آموزان، کمک کند.
دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت اعلام کرد: میــان وعده که 
به عنــوان مصرف مــواد غذایی بین 
وعده هــای غذایــی اصلــی تعریف 
می شــود، یکی از منابع اصلی دریافت 
کالری است. دانش آموزان علاوه بر سه 

وعده غذایــی اصلی به میان وعده نیز 
نیاز دارند. دانش آموزان در این ســنین 
باید برای نگه داشتن قند خون در حد 
طبیعی، حتماً میــان وعده، البته از نوع 
میان وعده های ســالم، استفاده کنند تا 
فعالیت سیستم عصبی و عملکرد مغز 
آنها در حد مطلوب باقی بماند. نخوردن 
میان وعده ها با کاهش قند خون در این 
افراد همراه اســت کــه خود می تواند 
با پرخاشــگری، عــدم توجه کافی به 

دروس در ســر کلاس و عدم تمرکز 
و یادگیری کافی همراه باشــد. بهترین 
میان وعده ها برای دانش آموزان، لقمه 
نان و پنیر و گردو، انواع میوه ها )سیب، 
پرتقال، نارنگی، موز، هلو، زردآلو، لیمو 
شیرین و…( و سبزیجات تازه )مانند 
هویــج، کاهو، خیار و…( و میوه های 
خشک )ماننده برگه میوه ها، کشمش و 
انجیر خشک و مویز و توت خشک(، 
مغزدانه ها )مانند گردو، فندق، پسته و 

بادام(، شــیر و بیسکویت های سبوس 
دار می باشــد. یادمان باشــد که میان 
وعده هایی مانند چیپس و غلات حجیم 
شــده نه تنها ارزش غذایی کمی دارند 
بلکه یکی از دلایل اضافه وزن و چاقی 
در بین دانش آموزان می باشند. استفاده 
از نان ها محلی از جمله نان های خشک 
و نان های سبوس دار نیز می تواند گزینه 
مناسبی برای مصرف میان وعده ها در 

بین دانش آموزان باشد.

سوءتغذیه در زنان چه عوارضی به دنبال دارد؟

دانش آموزان از کدام میان وعده ها در مدرسه استفاده کنند

 دانه چیا یکی دیگر از منابع خوب اســیدهای چرب امگا ۳ تقویت کننده مغز اســت که 
نشان داده شده است به کاهش اضطراب کمک می کند. مرکبات و فلفل دلمه ای سرشار 
از ویتامین C هســتند که دارای خواص آنتی اکسیدانی است که ممکن است به کاهش 
التهاب و جلوگیری از آســیب به سلول هایی که ممکن است باعث اضطراب می شود، 
کمک کند. همچنین گفته می شود ویتامین c به کاهش سطح استرس نیز کمک می کند.

رژیم غذایی کودکان و راز سالم ماندن دندان ها
گروه بهداشــت و سامت- یک کارشناس ســلامت دهان و دندان، در 
ارتباط با نحوه تغذیه و سلامت دندان ها در سنین کودکی، توضیحاتی ارائه داد.

بهناز ولی زاده گفت: تغذیه و رژیم غذایی نقش مهمی در رشد و نمو دندان، 
سلامت بافت لثه و دهان، استحکام استخوان و جلوگیری و کنترل بیماری های 
حفره دهان دارد.وی، کمبود مواد مغذی مورد نیاز در زمان رشــد ســلولی را 
باعث ایجاد عوارض غیرقابل برگشت در شکل گیری بافت های دهان برشمرد 
و تاکید کرد: نیاز به ویتامین های A،C،D و کلسیم و فسفر در این دوران برای 

شکل گیری دندان های مقاوم وجود دارد.
به گفته ولی زاده، در صورتی که کودک در ســال های اولیه زندگی دچار 

سوءتغذیه شود احتمال ابتلاء به پوسیدگی دندان های شیری بیشتر می شود.
وی با اشاره به شکل گیری عادات غذایی در زمان کودکی که در سلامت 
عمومی و سلامت دهان بسیار مؤثر هستند گفت: تغذیه در هر دو مرحله پیش از 
رویش دندان ها و پس از رویش دندان ها در سلامت دهان و دندان اثرگذار است.

ولی زاده تاکید کرد: تأثیر رژیم غذایی در ایجاد پوســیدگی پس از رویش 
دندان ها بسیار با اهمیت است. بعضی مواد غذایی از جمله کربوهیدرات ها )مواد 
قندی و نشاسته ای( نسبت به مواد دیگر خاصیت پوسیدگی زایی بیشتری دارند. 
ایــن مواد وقتــی در تماس با میکروب های دهان قرار بگیرند می توانند بزاق را 
اســیدی کنند. کارشناس ســلامت دهان و دندان افزود: دو تا پنج دقیقه پس از 
خوردن مواد قندی، تولید اسید در دهان شروع شده و تا حدود یک ساعت پس 
از آن محیط دهان در حالت اسیدی باقی می ماند. این اسید کم کم مینای دندان را 
حل کرده و سبب پوسیدگی دندان می شود. ولی زاده ضمن بیان توصیه ها و نکات 
تغذیه ای برای پیشگیری از پوسیدگی های دندانی گفت: بهتر است بین وعده های 
غذایی روزانه به جای شیرینی از میوه های تازه، سبزیجات، ماست ساده و مغزها 
)بادام، گردو و…( اســتفاده شــود و در صورت تمایل به مصرف شیرینی بهتر 
است از کشمش یا خرما استفاده شود. این کارشناس سلامت دهان و دندان تاکید 
کرد: مصرف مواد قندی باید محدود به وعده های اصلی غذایی شده و پس از آن 
مسواک زده شود. همچنین در صورت مصرف هر نوع ماده قندی باید بلافاصله 
دندان ها را مسواک زد و در صورت عدم دسترسی چند مرتبه دهان و دندان را با 
آب شستشو داد.اجتناب از مصرف روزمره فست فود، نوشابه و تنقلات شیرین 
به ویژه در کودکان، نوشاندن آب به کودکان پس از مصرف شربت های دارویی 
و تقویتی شیرین، استفاده از آب بین وعده های اصلی غذایی، عدم استفاده از میان 
وعده های حاوی کربوهیدرات )مواد قندی و نشاســته ای( پس از شام و قبل از 
خوابیدن از دیگر توصیه های وی بود.ولی زاده یادآور شد: استفاده از مواد غذایی 
خام )ســبزی( با غذاهای پخته )وعده اصلی غذایی( علاوه بر پاکسازی غذا از 
سطح دندان ها به افزایش جریان بزاق نیز کمک می کند.وی در ادامه توصیه های 
خود تاکید کرد: بلافاصله پس از مصرف نوشیدنی های اسیدی مثل آب پرتقال 
نباید مسواک زد زیرا می تواند باعث سایش دندان ها شود. ولی زاده با اشاره به 
تمایل برخی کودکان به مصرف آدامس توصیه کرد که از آدامس های بدون قند 

استفاده شود و با توجه به اهمیت مصرف لبنیات در سلامت بدن 
و دندان ها، افزود: این ماده غذایی 

بــا ارزش در رژیم غذایی 
روزانه کــودکان قرار 

گیرد.

بهداشت و سلامت


