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گروه  بهداشــت و سلامت-
داده‌هــای مطالعــه‌ای در دانشــگاه 
»میشــیگان« نشــان داد کــه افــراد 
می‌تواننــد نشــانه‌هایی از اعتیاد به 
غذاهای فوق‌فرآوری‌شــده از جمله 
بســتنی، چیپــس ســیب‌زمینی و 

ســایر محصولات سرشــار از قند و 
کربوهیدرات را نشان دهند.

متخصصــان ۲۸۱ مطالعه از ۳۶ 
کشــور را تجزیه و تحلیل و کشــف 
کردند که ۱۴ درصد از بزرگســالان و 
۱۲ درصــد از کودکان علائم اعتیاد به 
غذاهای فوق فرآوری شــده را نشان 

می دهند، همانطور که توسط »مقیاس 
اعتیاد به مواد غذایی ییل« تعریف شده 
است.داده‌های این مطالعه نشان داد که 
این اعتیادها در همان ســطح اعتیاد به 

الکل و تنباکو است.
»اشلی گیرهارت«، محقق ارشد 
و استاد روانشناسی دانشگاه میشیگان 
در بیانیــه ای مطبوعاتــی در این باره 

گفت: پشــتیبانی همگرا و ثابتی برای 
اعتبار و ارتبــاط بالینی اعتیاد به مواد 
غذایی فــوق فرآوری شــده وجود 
دارد. با اذعان به اینکه انواع خاصی از 
غذاهای فرآوری شده دارای خواص 
مواد اعتیادآور هســتند، ممکن است 
بتوانیم به بهبود سلامت جهانی کمک 

کنیم.
به گفته یکی از نویســندگان این 
مطالعه، بیشــتر غذاهایی که ما آنها را 
طبیعی یا کم فرآوری شده می پنداریم، 
انــرژی را به شــکل کربوهیدرات یا 

چربی تامین می کنند، اما نه هر دو.
به گفته وی، در حالی که می توان 
سیگارکشــیدن، مصرف الکل یا ... را 

ترک کرد اما نمــی توان غذا خوردن 
را متوقف کرد. در همین حال، »ارین 
پالینسکی وید«، متخصص تغذیه در 
»نیوجرســی« آمریکا به فاکس نیوز 
دیجیتال گفت که نســبت به این یافته 
ها تردید دارد.او به فاکس نیوز گفت: 
اگرچــه غذاهای غنــی از قند افزوده 

ممکن اســت مواد شیمیایی مرتبط با 
حــس خوب در مغز را تحریک کرده 
و عادت‌ســاز شوند، اما قند به خودی 
خود مانند کوکائین یا مواد مخدر دیگر 

اعتیادآور نیست.
او ادامه داد: مصرف شکر و سپس 
کاهش یا حــذف آن از رژیم غذایی، 
مانند یک اعتیاد واقعی منجر به علائم 
ترک یا عوارض جانبی نخواهد شد.بنا 
بــه گفته این متخصص تغذیه، هوس 
های غذایی پیچیده اســت و نه تنها با 
مشخصات تغذیه ای یک غذا، بلکه به 
احساسات و رفتارهای آموخته شده 
پیرامون غذا خوردن نیز مرتبط است.

یافته‌های کلیدی  از  برخی 
این تحلیل عبارت بودند از:

- غذاهای فوق فرآوری شــده 
سرشــار از کربوهیدرات های تصفیه 
شده و چربی های اضافه شده، ممکن 

است اعتیادآور باشند.
- رفتارهــای مربوط بــه مواد 
غذایی فوق فرآوری شده ممکن است 
معیارهای تشخیص اختلال مصرف 
مواد را در برخی از افراد برآورده کند.
- درک ایــن احتمالات مرتبط 
با مواد غذایی فوق ‌فرآوری شــده می 
توانــد به رویکردهای جدید مراقبت 
بالینی و رویکردهای سیاســتی منجر 
شود.اشــلی گیرهــارت، در این باره 
اظهار کرد: درک اعتیاد به این غذاهای 
فوق فرآوری شــده در سطح جهانی 
به ویژه در کشــورهای با درآمد کم و 

متوسط، ضروری است.
وی خاطرنشــان کرد: هزینه کم 
این مواد غذایی و در دســترس بودن 
آن‌هــا منجر به افرایش مصرفشــان 
می‌شود.وی در پایان گفت: برای تغییر 
این عوامل و سایر عوامل اقتصادی و 
ساختاری که مردم را به سمت مصرف 
غذاهای فوق فرآوری شده سوق می 
دهند، اقدامــات جدی انجام خواهد 
شد.در همین حال، متخصصان تغذیه 
توصیه می‌کنند که داشــتن یک رژیم 
غذایی سالم در حفظ سلامت جسمی 

و روانی بسیار موثر است.
شــما می‌توانیــد بســیاری از 
غذاهــای فرآوری‌شــده از جملــه 
ســبزیجات کنسرو شــده، میوه‌های 
یخ‌زده و محصولات لبنی پاستوریزه 
را به‌عنوان بخشی از یک رژیم غذایی 
سالم مصرف کنید. با این‌ حال، برخی 
از اقلام بســیار فرآوری‌شده مملو از 
نمک، شــکر، مــواد افزودنی و مواد 
نگهدارنده هســتند کــه می‌تواند به 

سلامت شما آسیب برساند.
کاهش مصرف غذاهای بســیار 
فرآوری‌شده یکی از موثرترین راه‌ها 
برای بهبود سلامت و افزایش کیفیت 

رژیم غذایی شماست.
در ادامه به نقل از نشریه پزشکی 
»هلث لاین« به چند توصیه ساده برای 
کاهش مصرف غذاهای فرآوری شده 

خواهیم پرداخت.
میان‌وعده‌های سالم را در 

دسترس داشته باشید
اگر وقتتان کم اســت، خوردن 
یــک میان‌وعده بسته‌بندی‌شــده در 
هنگام خروج از خانه ممکن اســت 
وسوسه‌انگیز باشد. بااین‌حال، داشتن 
تنقلات قابل حمل و مغذی می‌تواند 
انتخاب‌های ســالم را آســان‌تر کند. 
برخی از میان‌وعده‌های سالم عبارتند 
از میوه تازه، آجیل مخلوط، سبزیجات 

و حمص و تخم‌مرغ آب‌پز.
غــات تصفیه‌شــده را با 

غلات کامل عوض کنید
به‌طور خاص، می‌توانید غلات 
تصفیه‌شده مانند ماکارونی، برنج، نان 
و ... را با غلات کامل مانند برنج قهوه‌ای 
و ماکارونی سبوس‌دار تعویض کنید. 
غلات کامل نه‌تنها دارای مواد مغذی 
مهمی مانند فیبر هســتند، بلکه اثبات 
شــده که در برابر بیماری‌هایی مانند 
بیمــاری قلبی، دیابت و انواع خاصی 

از سرطان از شما محافظت می‌کنند.
 آب بیشتری بنوشید

مانند  قنــدی  نوشــیدنی‌های 
نوشــابه، چای شــیرین، آب‌میوه و 
نوشــیدنی‌های ورزشی دارای قند و 
کالری بالایی هســتند اما مواد مغذی 
ضــروری کمــی دارنــد. تعویض 
تدریجی این نوشــیدنی‌ها با آب در 
طــول روز راهی عالی برای کاهش 
مصرف غذاهای فرآوری‌شــده و 

بهبود کیفیت کلی رژیم غذایی شــما 
است. می‌توانید آب را با میوه‌های تازه 

یا سبزی‌ها مخلوط کنید تا طعم و مزه 
بیشتری داشته باشید.

بیشــتری  ســبزیجات 
بخورید

حداقل یک وعده سبزیجات در 
رژیم غذایی خود بگنجانید تا مصرف 
غذاهای ســالم و فرآوری‌نشــده را 
افزایــش دهیــد. ایــن کار می‌تواند 
به‌آســانی اضافه کردن اســفناج به 
تخم‌مرغ‌های همزده، تفت‌دادن کلم 
بروکلی به‌عنوان یک غذای ســاده یا 
ریختــن هویج یا گل‌کلم در ســوپ‌ 

باشد. سبزیجات بسیار مغذی 
و منابع عالی فیبر هســتند 
و مصــرف آنهــا باعث 
می‌شــود بین وعده‌های 
غذایی احســاس سیری 

کنید.
روال خریــد 
خــود را تغییــر 

دهید

زمانی کــه به فروشــگاه مواد 
غذایی می‌روید، ســبد خرید خود را 
با مواد سالم مانند میوه‌ها، سبزیجات، 

غلات کامل و حبوبات پر کنید.
 هنگام خرید حتما برچســب 
روی محصولات غذایی مورد علاقه 
خــود را بخوانیــد. از غذاهایــی که 
دارای مقــدار زیادی ســدیم، چربی 
 ترانس یا قند اضافه هســتند، دوری 

کنید.

افرادی که عادت به خوردن چیپسِ سیب‌زمینی دارند اغلب می‌گویند که نمی‌توانند فقط چند عدد از آن را 
مصرف کنند و معمولا ترغیب می‌شوند تا انتهای چیپس موجود را بخورند.

بهداشت و سلامت

 چیپس و بستنی به اندازه 
مخدرها اعتیادآورند 

فریـده پنـاه

تاثیر رژیم مدیترانه ای در تسکین علائم اختلال استرس پس از سانحه

گروه بهداشت و سلامت- یک 
مطالعه جدید نشان می دهد که رژیم 

غذایی مدیترانه ای ممکن اســت از 
علائم اختلال استرس پس از سانحه 

جلوگیری کند.
»یانــگ یو لیو«، نویســنده این 

مطالعه در بیمارستان زنان و بریگهام 
در بوســتون، گفت: »رابطه بســیار 
جالبی بین میکروبیوم روده انســان و 

مغز وجود دارد.«
وی در ادامه افزود: »ما از طریق 
مطالعــه خــود، چگونگــی ارتباط 
عواملی ماننــد رژیم غذایی با علائم 
اختلال اســترس پس از ســانحه را 

بررسی کردیم.«
اختلال استرس پس از سانحه، 
یک اختلال ســامت روان مبتنی بر 
تروما اســت. برخــی از افراد پس از 
تجربــه یک موقعیت نگــران کننده 
و هولناک شــامل آســیب شــدید، 
خشــونت، تهدید به مــرگ یا مرگ 

واقعی به آن مبتلا می‌شوند.
ایــن اختلال نه تنها بر فرد تأثیر 
می‌گذارد، بلکه می‌تواند به خانواده، 
صنعــت مراقبت‌های بهداشــتی و 

جامعه نیز تعمیم یابد.

افراد مبتلا به اختلال اســترس 
پــس از ســانحه در معــرض خطر 
ابتــاء به بیماری‌هــای مزمن مانند 
بیماری قلبی، ســکته مغزی، دیابت، 
بیماری‌هــای خود ایمنــی و مرگ 

زودرس هستند.
لیو افزود: »یافته‌های ما نشــان 
می‌دهد که رابطه اختلال استرس پس 
از ســانحه و میکروبیوم روده انسان 
یک حوزه تحقیقاتــی امیدوارکننده 
است که ممکن است به توصیه‌هایی 
برای کاهش پیامدهای منفی سلامتی 

ناشی از این اختلال منجر شود.«
بــرای مطالعه ایــن موضوع، 
 ۱۹۱ از  را  داده‌هایــی  محققــان 

شرکت‌کننده جمع‌آوری کردند.
محققیــن شــرکت کنندگان را 
به سه گروه تقســیم کردند: احتمال 
ابتلاء بــه اختلال اســترس پس از 
ســانحه؛ در معرض تروما اما بدون 

اختــال اســترس پس از ســانحه؛ 
 و بــدون قــرار گرفتــن در معرض 

تروما.
همه شرکت کنندگان دو نمونه 
مدفــوع، یک بار در ابتدای مطالعه و 
دوباره شش ماه بعد ارائه کردند. دلیل 
 DNA نمونه‌ها داشــتن اطلاعات
میکروبی و تأیید پایداری میکروبیوم 
روده شرکت‌کننده در طول شش ماه 

بود.
محققان ســپس به ارتباط بین 
آرایش کلی میکروبیوم و سایر عوامل 
فردی مانند علائم فرد، شاخص توده 
بدنی )BMI(، ســن و رژیم غذایی 

پرداختند.
این تیــم دریافتند کــه عوامل 
خاصی )BMI، افسردگی و استفاده 
از داروهای ضد افسردگی( با ساختار 

میکروبیوم مرتبط است.
ســپس دانشــمندان رابطه بین 

رژیم غذایی و علائم اختلال استرس 
پــس از ســانحه را ارزیابی کردند و 
دریافتند شــرکت کنندگانی که رژیم 
مدیترانه ای را دنبال می‌کردند علائم 
اختــال اســترس پس از ســانحه 

کمتری داشتند.
خوردن گوشت قرمز و فرآوری 
شده با علائم این اختلال همراه بود. 
خــوردن غذاهای گیاهــی با علائم 
اختــال اســترس پس از ســانحه 

ارتباطی نداشت.
سپس این تیم ارتباط بین علائم 
و ترکیب میکروبیوم روده را بررسی 

کردند.
آنها دریافتند کــه میکروبی به 
 Eubacterium eligens نــام 
در چهــار نقطه زمانی مختلف نقش 

محافظتی دارد.
E. eligens بــا اجزای رژیم 
غذایی مدیترانه ای مانند سبزیجات، 

میوه‌ها و ماهی ارتباط مثبت داشــت 
و ارتبــاط منفی با گوشــت قرمز یا 
فرآوری شــده داشت که افرادی که 
از رژیــم مدیترانه ای پیروی می‌کنند 
معمــولاً مصــرف آن را محــدود 
 کــرده یــا از خــوردن آن اجتناب 

می‌کنند.
لیــو گفت: »ایــن هیجان انگیز 
اســت که نتایج ما نشان می‌دهد که 
رژیــم غذایی مدیترانــه ای ممکن 
است تسکین بالقوه ای برای افرادی 
کــه علائم اختلال اســترس پس از 
سانحه را تجربه می‌کنند فراهم کند. 
ما مشــتاقیم درباره رابطه بین اختلال 
استرس پس از سانحه، رژیم غذایی 
و میکروبیوم روده بیشــتر بدانیم. در 
مطالعــه آینده، تلاش خواهیم کرد تا 
اثربخشی پروبیوتیک ها را به عنوان 
روشی برای جلوگیری از این اختلال 

تأیید کنیم.«

گروه بهداشــت و ســامت-
خوردن انار شــیرین بــرای تقویت 
سیســتم ایمنی بســیار مفید است و 
مصرف آن موجب پاکســازی کبد و 
التیام بسیاری از دردها در بدن می‌شود.

انــار از جملــه میوه‌های پاییزی 
اســت که سرشــار از آنتی اکسیدان 
و ویتامین‌هــای فراوان بــوده و برای 

سلامتی مفید است. 
تحقیقات نشــان داده اســت که 
نوعی از انار برای سلامتی مفیدتر بوده 
و بهتر است کودکان و سالمندان از آن 
استفاده کنند.مصرف انار شیرین برای 
سلامتی مفیدتر از انار ترش است، در 
ادامه فواید مصرف انار شیرین را بازگو 

می کنیم.
طبع انــار شــیرین و انار 

ترش
انار ترش طبع ســرد و خشــک 
داشته اما انار شــیرین معتدل و کمی 

رطوبت دارد.
فواید انار شیرین نسبت به 

انار ترش
انار شــیرین به دلیل طبع معتدل 
و خواص آن برای بیشــتر افراد مفید 

است.
مصرف انار شیرین سبب تقویت 
سیستم ایمنی می‌شود. مصرف منظم 
انار شــیرین در رفع مشکلات عصبی 
مفید است.مصرف انار شیرین می‌تواند 

کمک کننده درمان سنگ کلیه باشد.
مصرف انار شیرین برای زیبایی 
پوســت مفید بود زیرا ایــن نوع انار 

تصفیه کننده کبد است.مصرف آب انار 
شــیرین دو بار در هفته سبب کاهش 
کلســترول خون می‌شود. مصرف انار 
شیرین موجب کاهش التهاب دیواره 
عروق خونی می‌شــود.انار و آب انار 
شــیرین دارای خاصیت ضد التهابی 
بوده و مســکن طبیعی برای مفاصل 

هستند.
مصرف انار شیرین و محصولات 
آن مانند رب انار و آب انار از تخریب 
مفاصل ناشــی از آرتروز جلوگیری 
می‌کند.مصرف انار شیرین برای زنان 
باردار بسیار مفید است و خطر زایمان 

زودرس را کاهش می‌دهد.
مصرف انار شــیرین برای درمان 
کم خونی مفید اســت و مصرف آن به 
کاهش کم خونــی در بیماران کمک 
می‌کند.مصــرف انار شــیرین باعث 
تنظیــم گــردش خون شــده و برای 

بیماران قلبی مفید است.
چرا انــار تــرش مصرف 

نکنیم؟
انار ترش برای دســتگاه گوارش 
مضر است و حتی می‌تواند زخم ایجاد 
کند اما خوردن انار شیرین بر روی غذا 

موجب هضم آن می‌شود.
مصرف انار شــیرین برای 

چه کسانی مفید است؟
انار شــیرین دارای طبیعت مایل 
به اعتدال اســت و تولید کننده خون 
صالح در بدن می‌باشد. مصرف این 
انار برای افراد بلغمی و ســوداوی 

مفیدتر از انار ترش اســت اما باید در 

مصرف آن اعتدال رعایت شود.
مصرف انار ترش برای چه 

کسانی مفید است؟
مصرف انار ترش به دلیل داشتن 
طبع ســرد و خشــک برای افراد گرم 
مــزاج مفیــد می‌باشــد و در کاهش 
حــرارت معده و کبد و غلیان خون و 

صفرا مؤثر است.
این افراد انار ترش نخورند!
افراد بلغمی و ســوداوی سعی 
کنند زیاد انار، آب انار و رب انار ترش 
مصرف نکنند. افراد دچار زخم معده 
و یبوست نیز باید از مصرف انار ترش 
خــودداری نمایند.افــرادی که مزاج 
ســردی دارند باید در خوردن انار به 
خصوص انار ترش زیاده روی نکنند 
و برای کم کردن ســردی انار و معتدل 

شدن آن از گلپر و نمک استفاده نمایند.
خواص آب انار شــیرین در 

طب سنتی
آب انــار برطــرف کننده تب و 

خنک کننده است.
آب انار خون ساز است. آب انار 
خون را تصفیه می‌کند. آب انار مقوی 
قلب و معده اســت.آب انار شــیرین 
بیماری‌هــای مجــاری ادرار را رفع 
می‌کند. آب انار برای سالمندان مفید و 

سبب تقویت کلیه می‌شود.
نوشــیدن آب انار برای زیبایی و 
شادابی و شفافیت پوست مفید است.
مصرف آب انار اسهال را رفع می‌کند.

مصــرف آب انار شــیرین به صورت 
شــربت و رب انار بــرای نرم کردن 
حنجره و بهبــود گرفتگی صدا مفید 
است.نوشــیدن آب انار برای کاهش 
وزن و رفع چربی های شــکمی مفید 
می‌باشــد. نوشــیدن آب انار ویتامین 
هــای مورد نیاز بدن را تا ۴۰ درصد 
تامیــن می‌کند.مصرف آب انار 
سبب کند شــدن پیشرفت 
سرطان پروستات می شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
متخصص تغذیــه و رژیم‌درمانی، به 
والدین توصیه کرد از میان وعده‌های 
ســالم برای فرزند خود در ساعات 

حضور در مدرسه استفاده کنند.
تیرنــگ نیســتانی گفــت: اگر 
فاصله بین صبحانه تــا نهار نیز زیاد 
اســت، نان و پنیر، نان و پنیر و گردو 
یا ســبزی، لقمه‌هایــی نظیر کوکو و 
کتلت‌ها، میوه‌ها، خشــکبار، مغزها 
ماننــد گردو، فندق و بادام، برگه‌های 

میــوه، انواع شــیر خالص در ردیف 
تغذیه‌های ســالمی است که عموماً 
توسط والدین و به خصوص مادران 
می‌تواند در کیف مدرســه فرزندان 

محصل قرار گیرد.
وی با تأکید بر اهمیت ســامت 
مواد غذایی در بوفه مدارس، توضیح 
داد: استفاده بیش‌از حد از مواد غذایی 
حتی در شــرایطی که از غذای سالم 
استفاده می‌شود نکته مهمی است چرا 
که با غذای ســالم هم می‌شود چاق 

شــد، به عبارت ســاده‌تر اگر اضافه 
دریافــت کالری رخ دهــد چاقی و 

اضافه‌وزن نیز ایجاد می‌شود.
نیســتانی گفت: مســئله غذای 
سالم با تغذیه ســالم متفاوت است، 
فرد می‌تواند غذای سالم مصرف کند 

ولی تغذیه سالمی نداشته باشد.
اســتاد دانشــگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشتی به والدین و مربی‌های 
بهداشــت توصیه کــرد: اگر کودکی 
وزن گیری ســالمی ندارد و یا بافت 

چربی بیش‌از حد در کودک ایجاد شد 
قبل از اینکه ایــن موضوع تبدیل به 
معضل شــود، باید پیگیری و بررسی 

شود.
نیستانی، مصرف منبع پروتئینی 
غنی مثــل پنیر، تخم‌مرغ، عدســی، 
حلیــم و مجموعاً مصرف پروتئین را 
بــرای صبحانه کودکان توصیه کرد و 
گفت: پروتئین‌ها منابع غنی هســتند 
که در یادگیری بهتر و افزایش تمرکز 

کودکان نقش مؤثر دارند.

شــما می‌توانید بســیاری از غذاهای فرآوری‌شده از جمله ســبزیجات کنسرو شده، 
میوه‌های یخ‌زده و محصولات لبنی پاســتوریزه را به‌عنوان بخشی از یک رژیم غذایی 
ســالم مصرف کنید. با این‌ حال، برخی از اقلام بســیار فرآوری‌شده مملو از نمک، شکر، 
مواد افزودنی و مواد نگهدارنده هســتند که می‌تواند به ســامت شــما آسیب برساند.

خواص بی‌نظیر انار شیرین بر سلامتی

کدام میان وعده های خوراکی در کیف دانش‌آموز باشد

بدینوسیله به اطلاع می رساند، با توجه به اینکه جلسه مجمع عمومی 
عادی سالیانه شرکت تعاونی مسکن نیک ترابر کیش به دلیل عدم 
حضور اعضاء و به حد نصاب نرسیدن تعداد لازم برگزار نگردید. 
مجمع عمومی عادی سالیانه این تعاونی رأس ساعت 15 روز شنبه 
مورخ 1402/05/28 در محل ســالن همایش های کیش تشکیل می 
گردد. لذا از عموم اعضاء شرکت دعوت می شود با دردست داشتن 
کارت عضویت در ساعت مقرر در محل مذکور حضور بهم رسانند. 
بدیهی است کلیه کسانی که نمی توانند به هر دلیلی در جلسه فوق 
شــرکت کنند، می توانند حق رای خود را به شخص دیگری وکالت 

دهند.
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