
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و ســامت-
کلیه هــا مانند فیلتر هایی عمل می کنند 
که از بدنتان مواد خوراکی مضر را دفع 
می کنــد. کلیه ها ، این دو اندام به اندازه 
مشــت و لوبیا شکلند که خون شما را 
فیلتر می کنند.کلیه ها سموم و مایعات 
اضافــی را از بین می برنــد و در عین 
حال سطح موادی مانند پتاسیم، سدیم 
و... را کنتــرل می کننــد.در عین حال، 
آن هــا هورمون هایی تولید می کنند که 
به تنظیم همه المان ها از فشــار خون تا 
استحکام استخوان کمک می کند. تقریباً 
از هر هفت آمریکایی یک نفر مبتلا به 
بیماری مزمن کلیوی )CKD( است 
که می توانــد باعث تجمع مواد زائد و 
مایعات در بدن شــما شود. بدتر از آن، 
اکثر افراد مبتلا بــه CKD نمی دانند 
که به آن مبتلا هســتند. عادات غذایی 
نادرســت خطر ابتلا به بیماری مزمن 
کلیه را افزایــش می دهد، در صورت 
بهترین غذا ها که برای کلیه ها سودمند 
باشد، می توان عملکرد این جفت اندام 

را تقویت و محافظت کرد.
۱. ماهــی: ماهی پروتئین تولید 
می کند و وقتی ماهی هایی مانند ماهی 
تن، سالمون یا قزل آلا را انتخاب کنید، 
اســید های چرب امگا ۳ نیز دریافت 
می کنید.طبــق گفته بنیــاد ملی کلیه، 
چربی هــای امگا ۳ ممکن اســت به 
کاهش سطح چربی )تری گلیسیرید( 

در خون کمک کند و همچنین ممکن 
است فشار خون را کاهش دهد.اگر به 
بیماری مزمن کلیه مبتلا هستید، ممکن 
اســت لازم باشد سطح فسفر و پتاسیم 
ماهــی را که انتخاب می کنید، زیر نظر 

داشته باشید.
۲. کلم: این سبزی سرشار از مواد 
مغذی، پتاســیم و سدیم کمی دارد، در 
 K و C حالــی که حاوی فیبر، ویتامین
و... است. شما می توانید از آن در سالاد 
اســتفاده کنید، اما می توانید از آن برای 

ساندویچ نیز استفاده کنید.
۳. فلفــل دلمه ای: حاوی مقدار 
زیــادی مواد مغذی خوب با ســطوح 
پایین پتاســیم اســت. با فلفل دلمه ای 
ویتامین های C ،B۹ ،B۶ و K به علاوه 
فیبر و آنتی اکسیدان دریافت می کنید.
فلفل دلمه ای را می توان به صورت خام 

و پخته مصرف کرد.
۴. زغال اخته: به پیشــگیری از 
عفونت های دســتگاه ادراری کمک 
می کند و برای کلیه ســودمند باشــد.
بــه علاوه، زغــال اختــه دارای آنتی 
اکســیدان هایی اســت که می تواند به 
مبــارزه با التهاب کمک کند و می تواند 
سلامت قلب و گوارش شما را تقویت 

کند.
۵. بلوبری: این میوه با ســطح 
بالایی از آنتی اکســیدان ها و ویتامین 
C و فیبر بســیار سالم است.همچنین 
می تواند به کاهش التهاب و حمایت از 
سلامت استخوان کمک کند و برخی از 
مشکلاتی را که CKD ایجاد می کند، 

از بین ببرد.
۶. ســبزی های تیره و برگ 

دار: مانند اسفناج یا کلم پیچ.

آن ها مواد مغــذی زیادی را ارائه 
می کنند که می توانند به شما در دریافت 
ویتامین هــا و مواد معدنــی کلیدی و 
همچنین مزایای تقویت کننده سیستم 
ایمنی کمک کنند.البته توجه داشــته 
باشــید که ســبزی ها می توانند مقدار 
مناســبی پتاسیم داشــته باشند.اگر به 
بیماری مزمن کلیه مبتلا هستید، قبل از 
افزودن بیشتر این موارد به رژیم غذایی 

خود با پزشک خود صحبت کنید.
۷. روغن زیتون: سرشار از آنتی 
اکسیدان ها و اســید های چرب سالم 
اســت و می تواند ســلامت کلی شما 
را تقویت کند. مطالعه ای در دانشــگاه 
هاروارد نشــان داده اســت که روغن 
زیتون ممکن است سطح کلسترول و 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، 
زوال عقــل و برخی از انواع ســرطان 
را کاهــش دهد. فراتــر از همه این ها، 
می تواند به شما کمک کند بدون نمک 

یا کره، به غذا ها طعم بدهید.
۸. سیر: یکی دیگر از مواد غذایی 
غنــی از آنتی اکســیدان و ضد التهاب 
اســت. حاوی ترکیــب خاصی به نام 
آلیسین است. برای افراد مبتلا به بیماری 
مزمن کلیه، آلیسین - یک ترکیب فعال 
موجود در ســیر - به اندازه یک داروی 
تجویز شده برای محافظت از سلامت 
کلیه موثر است و طعم دهنده خوبی به 

جای نمک برای غذا ست.

گروه بهداشــت و ســامت-
محققان ادعا کردند که تغییر اقلیم سبب 
می شود بســیاری از بیماری ها شایع تر 
و شدیدتر شــوند. آن ها ۳۶۴ پژوهش 
مربوط به ســال ۱۹۹۰ را بررسی کردند 
و دریافتند افزایــش دمای کره زمین و 
رویدادهای شــدید آب وهوایی خطر 
سکته مغزی، زوال عقل و بیماری امِ اسِ 
را افزایش داده است؛ اما تغییر اقلیم فقط 
بر بیماری های مزمن تأثیر نمی گذارد؛ 
بلکــه باعــث می شــود بیماری های 
خفیف تری مانند ســردرد نیز شایع تر 

شوند.
پژوهش های قبلی نشان می دهد 
تابستان های طولانی تر و دمای گرم تر 
باعث افزایش فشــار بر قلب می شود؛ 
زیرا بــدن باید برای خنــک  ماندن و 
خون رســانی به اندام هــای مختلف 
سخت تر کار کند. شواهد نشان می دهد 
وقتــی  افراد آلودگی را تنفس می کنند، 
آلودگــی به جریان خون آن ها نیز نفوذ 
می کند. واردشدن این استرس مزمن بر 
بدن، خطــر ابتلا به اختلالات مغزی و 

بیماری های عصبی را افزایش می دهد.
 از ســال ۱۹۸۱، دمای جهانی هر 
دهه ۰.۳۲ درجه فارنهایت افزایش یافته 
 Andrew( اســت. دکتر انَدرو داوان
Dhawan(، از محققــان کلینیــک 
کلیولند در اوهایــو در آمریکا، گفت: 
تغییر اقلیم مشــکلات زیــادی برای 
انسان ها ایجاد می کند که برخی از آن ها 

به خوبی بررسی نشده اند.
وی افزود: از آنجایی که ما شــاهد 
اثرات گرم شــدن زمین بر ســلامت 
انســان ها هســتیم، ضروری اســت 
متخصصان مغــز و اعصاب پیش بینی 
کننــد که بیماری هــای عصبی ممکن 

است چه تغییری کنند.
هنگامی که در معرض آب و هوای 
گرم تر قرار می گیریــم، بدنمان دچار 
کم آبی می شود؛ زیرا برای جبران آنچه 
از طریق عرق از دســت می رود، به آب 
بیشتری نیاز دارد. کم آبی خفیف ممکن 
اســت باعث ســردرد و میگرن شود.  
براســاس ادعای پژوهشگران کلینیک 
کلیولنــد، مغز هنــگام کم آبی منقبض 

می شود، به اعصاب فشار می آید و درد 
ایجاد می شود. نتایج یک پژوهش نشان 

داد میانگیــن دمای بالاتر در روز قبل از 
مراجعه به بیمارســتان، سردرد را تا ۷.۵ 

درصد افزایش می دهد. پژوهشــگران 
۳۶۴ پژوهش را انتخاب کردند که روی 

بزرگسالان انجام و بین سال های ۱۹۹۰ 
تا ۲۰۲۲ منتشر شده بود. این پژوهش ها 
ارتباط بیــن بیماری ها و تغییرات دما، 
رویدادهــای شــدید آب و هوایی و 

آلودگی هوا را بررسی می کردند.
رویدادهای شــدید آب و هوایی 
و نوســانات دما با سکته های مغزی که 
مکرر و شدیدتر می شوند، میگرن های 
بیشتر، بستری شــدن بیماران مبتلا به 
زوال عقل و شدت گرفتن امِ اسِ مرتبط 
هســتند. تغییر اقلیم و هــوای گرم تر 
شرایط را برای ابتلا به بیماری های مؤثر 
بر سیستم عصبی مانند مننژیت، التهاب 
مغز و فلج اطفال مساعد کردند. هوای 
گرم تر همچنین باعث افزایش عفونت ها 
از طریق کنه و پشه شد. این پژوهش به 
این نپرداخت که چرا زوال عقل یا امِ اسِ 
ممکن اســت با تغییرات آب و هوایی 

بدتر شود.

پژوهش دیگری روی بیش از ۲۲ 
هزار نفر که به دلیل ســردرد به بخش 
اورژانس مراجعه  کرده بودند، نشــان 
داد افزایش دمای پنج درجه سانتیگراد 
با افزایش احتمال بروز هر گونه سردرد، 
به ویژه سردردهای غیر میگرنی مرتبط 
اســت. دلایل این تغییرات مشخص 
نبود؛ اما محققان حدس می زنند ناشی 
از تغییرات دما، فروپاشــی زیست بوم، 
قرارگرفتن در معــرض آلودگی هوا و 

ناامنی غذایی باشند.
تأثیر تغییــر اقلیم بر انواع 

بیماری ها
بدن ما تغییرات دمــا را به عنوان 
اســترس تلقی می کند کــه می تواند 
بیمارمان کنــد. آلاینده های هوا ممکن 
است وارد جریان خون شوند و تنفس را 
دشوارتر و همچنین بیماری های ریوی 

را شدیدتر کنند.

به گفته پژوهشــگران ضرورت 
دارد؛ پژوهش های بیشتری درخصوص 
فروپاشی زیســت بوم و ناامنی غذایی 
انجام شود. آن ها همچنین معتقدند که 
ممکن است تغییر اقلیم باعث آلودگی 
بیشتر هوا شود که به نوبه خود به تسریع 
پیری در مغز و شریان ها منجر می شود.

گرمایش جهانــی باعث افزایش 
دمــا و راکدشــدن هــوا و در نهایت 
غلظت آلاینده ها شود. برخی از ذرات 
آلاینده هوا آن قدر کوچک هســتند که 
وارد پوست می شوند و ایجاد لکه های 
قهوه ای، خطوط ریز و چین وچروک را 
تسریع می کنند. یکی از محدودیت های 
این پژوهش این بود که همه مطالعات 
در کشــورهای برخوردار از رفاه انجام 
شده بودند؛ به این معنی که یافته ها برای 
مناطق فقیرتر، جایی که احتمال تغییرات 

اقلیمی بیشتر است، اجراشدنی نیست.

محققان ادعا می کنند که تغییر اقلیم باعث شدت گرفتن برخی بیماری ها و ایجاد برخی دیگر می شود.

تأثیرتغییراقلیمبرانواعبیماریها

ثبت شرکت ها 
آگهی تصمیمات شرکت آرین پارسه کیش)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 2955 و شناسه ملی 10861545920
به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی ســالیانه مورخ 1401.03.02 

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1 . صورتهای مالی شامل صورت وضعیت مالی حساب سود و زیان و جریان 

های نقدی برای سال مالی منتهی به 1400.12.29 به تصویب رسید.
2 . موسسه حسابرسی حامیان کاردیده پارس با شناسه ملی 10103179786 
بعنوان حسابرس مستقل و بازرس اصلی و موسسه حسابرسی آریا نیک روش 
با شناسه ملی 10104097062 بعنوان حسابرس مستقل و بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال انتخاب شدند.
3 . روزنامه کثیر الانتشــار اطلاعات جهت درج آگهی و اطلاعیه های شرکت 

برای مدت یک سال انتتخاب گردید.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت هخامنش ایرانیان کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 12784 و شناسه ملی 14005616957

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومــی عادی بطور فــوق العاده مورخ 
1401.06.24 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید : 

    1 .  آقای رضا طاهری با کد ملی 4284350625 بعنوان بازرس اصلی و 
آقای هومن مصری شــیرایه با کد ملی 2595745832 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
  2 .   روزنامه کثیرالانتشــار اقتصاد کیش جهت درج اگهی های شــرکت 

انتخاب گردید.  
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت سرمایه گذاری نوین کارکنان آینده ساز کیش
 )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 2129 و شناسه ملی 10861537698
به اســتناد صورتجلســه هیئت مدیره مورخ 1401.03.18 تضمیمات ذیل 

اتخاذ گردید : 
  1 . آقــای تــورج چیانیان با کــد ملی 1280970103 )خــارج از اعضاء 
( به ســمت مدیر عامل ،آقای جواد سلماســی با کــد ملی 0039877213   
به نمایندگی از شــرکت ســرمایه گذاری آینده ســاز کیش با شناسه ملی 
10861527729 ســمت رئیس هیئت مدیره ،  آقای محمود شــریفیان با 
کد ملی 1465646388 به نمایندگی از شــرکت مهندسی مسکن و نواحی 
صنعتی آینده ســاز با شناســه ملی 10100948203 به سمت  نایب رئیس 
هیئت مدیره ، اقای حسین اسماعیلی فیروز آبادی با کد ملی 4489348746 
به سمت عضو هیئت مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.

 2 . کلیه قراردادها و اسناد و اوراق بهادار و بانکی تواما با امضا مدیر عامل 
و یکــی از اعضای هیئت مدیره و در غیــاب مدیر عامل با امضاء دو نفر از 
اعضای هیئت مدیره به همراه مهر شرکت و سایر نامه های اداری با امضاء 

مدیر عامل همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت ترافیک کوشا کار کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 13686 و شناسه ملی 14007774702

به استناد صورتجلسات مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.06.06 و هیئت 
مدیره مورخ 1401.06.08 سرمایه شرکت از مبلغ 1.650.000.000 ریال به مبلغ 
21.650.000.000 ریال منقســم به 433.000 سهم 50.000 ریالی با نام از طریق 
پرداخت نقدی ) مبلغ 20.000.000.000 ریال بموجب گواهی بانکی به شماره 
861/495-22 مورخ 1401.06.07 بانک صادرات ایران شعبه کیش واریز گردید( 

افزایش یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت بین المللی قایق طلایی شایان کیش 
) با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14055 و شناسه ملی 14009237520
به استناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العاده مورخ  1401.06.19  ، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی : جزیره کیش، شهرک کارگاهی ،خیابان 
اصلی ، پلاک 60 کدپستی : 7941963956 تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در 

اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت ترافیک کوشا کار کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 13686 و  شناسه ملی 14007774702

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1401.02.21 
تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1  .  اقای اسلام محمدی با کد ملی 3420219717 بعنوان بازرس اصلی و 
آقای محمد میرزایی با کد ملی 3422327169            

      بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
2 .  ترازنامه و حساب سود و زیان منتهی به سال 1400 به تصویب رسید.

3 .  روزنامه کثیر الانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 
انتخاب شد.

 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت سی ساید کیش ) سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 2682 و  شناسه ملی 10861543209

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.05.22، مرکز 
اصلی شــرکت از آدرس قبلی به نشانی : جزیره کیش، بلوار ایران، مجتمع 
پادنا ، طبقه دوم، واحدD201( 56( – کد پستی 7941659733 تغییر یافت 

و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.  
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بازرگانی سها کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 1740 و شناسه ملی 10861533808

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1401.04.29 تصمیمات 
ذیل اتخاذ گردید:

1. ترازنامه ،  صورت سود و زیان و صورت جریان وجه نقد شرکت برای سال مالی 
منتهی به  1400.12.29  به تصویب رسید.

2 . موسســه حسابرســی و خدمات مدیریت ارقام نگر آریا )حسابداران رسمی ( با 
شناســه ملی 10100617632 بعنوان حسابرس مستقل و بازرس قانونی و موسسه 
حسابرســی و خدمات مدیریت رهیافت و همکاران )حسابداران رسمی ( با شناسه 
ملی 10380076460 بعنوان بازرس علی البدل برای سال مالی منتهی به 1400.12.29 

انتخاب شدند.
3 . روزنامه کثیر الانتشار ایران جهت درج آگهی های شرکت در سال 1401 انتخاب 

شدند.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آب و نیروی ماهتاب کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 11434 و شناسه ملی 14004146573

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401.07.04 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1  . آقای علیرضا ساویز با کد ملی 1552058913 به نمایندگی از شرکت سرمایه 
گذاری و توسعه کیش با شناسه ملی 10800015365 به سمت نایب رئیس هیئت 

مدیره تا پایان دوره تصدی هیئت مدیره انتخاب شدند.
2  .  کلیه اوراق ، قراردادها و اسناد تعهدآور مالی از جمله چک ها ، بروات و سفته 
ها با امضای مشترک مدیر عامل در غیاب مدیر عامل رئیس هیئت مدیره به اتفاق 
یکی از اعضای هیئت مدیره و همراه با مهر شرکت معتبر بوده و مکاتبات اداری با 
امضای مدیرعامل و یا اشخاصی که وی تعیین می نماید به همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت آیسو سیران کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 13544 و شناسه ملی 14007354309

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401.06.23 ، شعبه ای از شرکت 
در تهران به نشــانی : تهران ، خیابان ولی عصر، ابتدای میر داماد ، مجتمع 
کامپیوتر پایتخت ، برج A  ، طبقه 8 ، واحد 801 ، کدپستی : 1969763736 
تاســیس و اقای ارش مقصودی پورزیدآبادی با کد ملی 0059497211 به 

سمت مدیر شعبه انتخاب گردید.  
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت گروه فناور آرمان آرا کیش )با مسئولیت محدود(
ثبت شده به شماره  14438  با شناسه ملی 14010492919

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده مورخ 
1401.07.01 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید

 1. آقای ابوالفضل ترابی به کد ملی 0080890075 به سمت 
مدیر عامل و رئیس هیئت مدیره ، خانم فاطمه قنادی با کد ملی 
0018243800 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره ، خانم  راضیه 

جهانی یلمه با کد ملی 2298343691 به سمت عضو هیئت مدیره 
برای مدت نامحدود انتخاب شدند.

  2. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور شرکت از قبیل چک ، 
سفته ، بروات و عقود اسلامی با امضای مدیر عامل همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد. 
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت ساتراپ ساروج کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 12057 و شناسه ملی 14004803689

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401.06.09 ، کلیه اسناد و اوراق 
بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ،  ســفته ، بروات و عقود اســلامی و 
ســایر اوراق عادی و اداری با امضای آقای مصطفی نامجو یا اقای مهراب 

بردبار یا آقای علی حسینی منفردا همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت اندیشه توانگر توسعه سامان کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14089 و شناسه ملی 14009379375
به اســتناد صورتجلســه مجمع فوق العاده مورخ 1401.04.13، مرکز اصلی 
شرکت از آدرس قبلی به نشانی:جزیره کیش، فاز 2 صنعتی، بلوار ایران ،خیابان 
آتش نشانی، پلاک EX56  ، طبقه 2 واحد 7 - کد پستی 7941658403 تغییر 

یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت مهراندیشان سپاهان کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 9591 و شناسه ملی 14000218177
به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی فوق العاده و هیئــت مدیره مورخ   
1401.05.18، ســرمایه شــرکت از مبلــغ 337.000.000.000 ریال به مبلغ 
560.000.000.000 منقسم به 56000 سهم بی نام 10.000.000 ریالی از طریق 
مطالبات حل شــده )مبلغ 223.000.000.000 ریال ( افزایش یافت و در نتیجه 

ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید. 
 رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

 از آنجایی که ما شــاهد اثرات گرم شــدن زمین بر ســامت انسان ها هســتیم، ضروری است 
متخصصان مغز و اعصاب پیش بینی کنند که بیماری های عصبی ممکن است چه تغییری کنند.

غذاهای لازم و مفید برای کلیه برخی از رژیم های غذایی کم کربوهیدرات ریسک دیابت را
 کاهش می دهد

گروه بهداشــت و سامت-  تحقیقات جدید نشــان می دهد که رژیم 
غذایی حیوانی و کم کربوهیدرات با خطر بیشــتر ابتلا به دیابت نوع ۲ مرتبط 
است، در حالی که رژیم غذایی گیاهی و کم کربوهیدرات با خطر کمتر ابتلا به 

دیابت همراه است.
»یلی وانگ«، سرپرســت تیم تحقیق از دانشگاه هاروارد، می گوید: »برای 
جلوگیری از خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ برای افراد ســالم بدون پیش دیابت یا 
دیابت، ممکن است کمیت کربوهیدرات ها به اندازه کیفیت پروتئین، چربی ها و 

کربوهیدرات ها مهم نباشد. نکته کلیدی توجه به کیفیت غذا است.«
رژیم های کم کربوهیدرات محبوب هســتند زیرا تحقیقات نشان می دهد 
که می توانند به ســرعت وزن را در عرض ۶ تا ۱۲ ماه کاهش دهند. با این حال، 
مشــخص نیست که چرا آنها در کاهش وزن بسیار کارآمد هستند یا چگونه بر 

سلامت طولانی مدت تأثیر می گذارند.
رژیم های غذایی کم کربوهیدرات، با افزایش چربی و پروتئین همراه هستند 

و یک نظریه این است که این رژیم غذایی منجر به احساس سیری و کاهش گرسنگی می شود. نظریه دیگر این است که محدود کردن کربوهیدرات ها متابولیسم بدن را 
افزایش می دهد و به کالری سوزی کمک می کند.

حداقل ده ها نوع رژیم غذایی کم کربوهیدرات محبوب وجود دارد، از جمله رژیم کتوژنیک که کربوهیدرات ها را به شدت محدود می کند، و رژیم پالئو که بر میوه ها، 
سبزیجات و گوشت های بدون چربی تاکید دارد.

برخی مطالعات نشان داده اند که رژیم های غذایی کم کربوهیدرات ممکن است سطح گلوکز خون را در افراد مبتلا به پیش دیابت یا دیابت نوع ۲ بهبود بخشد. اما تعداد 
کربوهیدرات های مصرف شده در این رژیم ها متفاوت است و تاکید بر خوردن چربی ها نگرانی ها را در مورد تاثیر رژیم ها بر سطح کلسترول و سلامت قلب، ایجاد می کند.
در این مطالعه، محققان ارتباط بین مصرف کم کربوهیدرات و احتمال ابتلا به دیابت نوع ۲ را بررسی کردند که یک عامل خطر اصلی برای بیماری قلبی و سکته است.

این مطالعات شامل ۲۰۳,۵۴۱ نفر بود که در مجموع از سال ۱۹۸۴ تا ۲۰۱۷ تحت نظر بودند. شرکت کنندگان هر چهار سال یک بار پرسش نامه هایی را درباره غذاهایی 
که می خوردند پر می کردند و تا ۳۰ سال تحت نظر بودند. هیچکدام در ابتدا دیابت نداشتند.

داده های اولیه نشان می دهد افرادی که در گروه کم کربوهیدرات، بیشتر پروتئین و چربی خود را از منابع گیاهی دریافت می کنند، ۶ درصد کمتر در معرض خطر 
ابتلاء به دیابت نوع ۲ هستند و اگر مصرف قند و سایر کربوهیدرات های تصفیه شده را به حداقل برساند، ۱۵ درصد کمتر در معرض خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ هستند.

گروه با کمترین مصرف کربوهیدرات که رژیم های غذایی شان بر پروتئین حیوانی و چربی متمرکز است، ۳۵ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ 
بودند و اگر در رژیم غذایی شان غلات کامل را نیز به حداقل برسانند، ۳۹ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ بودند.

انجمن قلب آمریکا توصیه می کند رژیم غذایی حاوی طیف گسترده ای از میوه ها و سبزیجات و منابع سالم پروتئین مانند ماهی و غذاهای دریایی، حبوبات و آجیل، 
لبنیات کم چرب یا بدون چربی و گوشت بدون چربی را مصرف کنید.

دوشنبه 30 آبان 1401 ، 26 ربیع الثانی 1444 ،21 نوامبر 2022، شماره 4088، صفحه


