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گروه  بهداشــت و سلامت-
ارژیمی که ســامت بــدن را حفظ 
کند یــا بهبود بخشــد رژیم غذایی 
سالم است. رژیم سالم مواد مغذی و 
ضروری را برای بدن فراهم می‌کند.
رژیم غذایی ســالم بــه طور معمول 
شــامل انواع غذاها از همه گروه‌های 
غذایی همچون میوه‌ها، سبزیجات، 
غلات کامــل، پروتئین و چربی‌های 

سالم است.
یک رژیم غذایی ســالم باید از 
نظر توزیع مغذی‌ها متعادل باشــد و 
تعادل مناســبی از کربوهیدرات‌ها، 
پروتئین‌هــا و چربی‌ها بــرای رفع 
نیازهای فردی داشــته باشــد علاوه 
بر این یک برنامه غذایی ســالم باید 
غذاهای فرآوری شده و تصفیه شده 
قندهای افزوده شــده و چربی‌های 

اشباع را محدود کند.
یکــی از ضرورت‌های ســبک 
زندگی ســالم، تغذیه مناسب است. 
یــک رژیم غذایی متعادل متشــکل 
از تمام گروه‌هــای غذایی می‌تواند 
سلامتی جسمی و حتی روحی ما را 
تا حد زیــادی تامین کند در ادامه به 
چند دلیل داشــتن یک رژیم غذایی 

مناسب را اشاره می‌کنیم.
١. مدیریــت وزن و حفــظ 

سلامتی
یکی از مهمترین فواید داشــتن 

رژیــم غذایی ســالم مدیریت وزن 
اســت. برنامه غذایی ســالم شامل 
غذاهای  فرآوری نشــده می‌شود که 
می‌تواند به شــما کمک کند تا وزن 
سالمی داشــته باشید و خطر ابتلا به 
بیماری‌هــای مرتبط بــا چاقی مانند 
بیماری‌های قلبــی دیابت و بعضی 

سرطان‌ها را کاهش می‌دهد.
٢.بهبود خلق و خو

یک رژیم غذایی سالم می‌تواند 
خلــق و خو و ســامت روانه افراد 
را بهبــود بخشــد. طبــق تحقیقات 
دانشــمندان رژیم غذایی سرشــار 
از میوه، ســبزیجات و غلات کامل 
باعث کاهش افسردگی و اضطراب  

می‌شود.
انــواع  از  پیشــگیری   .۳

بیماری‌ها
یکی دیگــر از فواید داشــتن 
برنامــه غذایی کاهش خطــر ابتلا 
بــه بیماری‌هــای مزمــن همچون 
بیماری‌هــای قلبی عروقی ســکته 
مغزی و برخی ســرطان‌ها اســت. 
رژیــم غذایــی که سرشــار از آنتی 
اکســیدان‌ها و ترکیبات التهابی باشد  
می‌تواندخطر ابتلا بــه بیماری‌ها را 

کاهش  دهد.
۴. داشــتن میانســالی و 

پیری شاداب
فراتر از همه این موارد تضمین 
پیری ســالم اســت ما اکنون جوان 
هســتیم و حتی اگر غذای ناسالمی 

بخوریم تاثیرش را در لحظه نمی‌بینیم 
بلکه در سن میانسالی و پیری خواهیم 
دید. رژیم ســالم سیستم ایمنی بدن 
را تقویــت می‌کند و ســطح کیفیت 
زندگی را بهبود می‌بخشد. با انتخاب 

غذاهای ســالم و گنجاندن غذاهای 
فرآوری نشــده در رژیم غذایی خود 
می‌توانید در دوران پیری ســامت و 
شادابی را تجربه کنیم و تمام روزهای 
زندگی بــدون درگیری با بیماری و 

درد لذت ببرید.
اصول تغذیه سالم

رژیــم غذایی ســالم در تمام 
مراحل زندگی برای داشتن سلامتی 
و تناسب اندام بسیار مهم است. طبق 

اعلام سازمان بهداشت جهانی اصول 
تغذیه سالم به شرح زیر است:

١. به طور منظم آب بنوشید.
٢.مصرف شکر و قند را محدود 

کنید.
 ٣.مصرف چربی‌های اشــباع 

شده را کاهش دهید. 
۴.غذاهای متنوع مصرف کنید.

۵.کمتــر از ۵ گرم نمک در روز 
مصرف کنید 

۶.میــوه ســبزیجات فــراوان 
بخورید.

 ٧. مصــرف پروتئین حیوانی را 
جدی بگیرید.

٨. غلات کامل چربی‌های سالم 
غنی از اســیدهای چرب غیر اشباع 

شده را در برنامه قرار دهید.
چگونه سالم غذا بخوریم؟

این کار ممکن اســت در ابتدا 
ســخت باشــد اما با عادت ســازی 
بــه راحتی می‌توان بــه رژیم غذایی 
مناسب رسید. پژوهشگران  دانشگاه 
هاروارد یک بشــقاب سالم را به سه 

قسمت تقسیم می‌کند 
١.نیمی از بشــقاب برای سالاد  

)سبزیجات میوه(
٢. یک چهــارم کربوهیدرات 

)همچون سیب زمینی برنج یا نان(
بــرای  چهــارم  یــک  ۳.و 

پروتئین‌های سالم
رژیم غذایی ســالم برای 

کاهش وزن

وقتــی نوبت به رژیــم غذایی 
بــرای کاهــش وزن می‌رســد همه 
فکر می‌کنند که قرار اســت برخی از 
مــواد غذایی را کــم مصرف کرده یا 
 حــذف کنند در واقع این افکار غلط 

است.
رژیم غذایی سالم معمولاً شامل 
مصرف ترکیبی متعادل از مواد مغذی 
مختلف اســت که کالری کمی دارند 
اما دارای فیبر پروتئین و ســایر مواد 

مغذی مهم هستند.
رژیم غذایی برای افزایش 

وزن
یــک رژیم غذایی ســالم برای 
افزایــش وزن باید بر مصرف کالری 
بیشــتر از آنچه در روز می‌سوزانید 
متمرکز شود در عین حال باید شامل 
مواد مغــذی مفید و ارزشــمند هم 

باشد.
این فکر که کســی می‌خواهد 
چاق شود باید سراغ کیک و شیرینی 
و فست فود برود بسیار غلط و مضر 
اســت به یاد داشته باشــید افزایش 
وزن به روشی ســالم نیاز به زمان و 
برنامه غذایی ورزشــی اصولی دارد 
برای داشــتن یک برنامه شــخصی 
که نیازهای فردی شــما را برآورده 
می‌کند حتماً با یک مربی متخصص 

مشورت کنید.
غذای سالم در بارداری

 از آنجا که آنچه ما در طول روز 
مصرف می‌کند به طور مستقیم روی 

ســامت خودش و همچنین تکامل 
جنین تاثیرگذار اســت بســیار مهم 
اســت که یک رژیم غذایی ســالم و 

کافی داشته باشد.
این رژیم شامل انواع گروه‌های 
غذایی با در نظر گرفتن شرایط مادر 
اســت زنان باردار به مقادیر بیشتری 
از مــواد مغذی خاص مانند اســید 
فولیک آهن و کلســیم نیاز دارند که 
در صورت توصیه پزشک می‌توانند 
از طریــق یک رژیم غذایی متعادل یا 
مکمل‌ها به دســت آورند همچنین 
اجتنــاب از برخی مواد غذایی مانند 
گوشــت خام یــا نیم پــز ماهی و 
محصولات لبنی غیر پاســتوریزه نیز 

مهم است.
رژیم غذایی برای کودکان

برنامــه غذایــی کــودکان و 
نوجوانان برای رشــد آنان بســیار 
مهم اســت رژیم غذایی کودک باید 
شــامل انواع غذاهای غنــی از مواد 
مغذی از همــه گروه‌های غذایی از 
جمله میوه‌ها سبزیجات غلات کامل 
 پروتئیــن و محصــولات لبنی کمتر 

باشد.
کودکان برای رشد به ویتامین‌ها 
و مواد معدنی زیادی مانند کلســیم 
برای استخوان‌های قوی و آهن برای 
خون نیاز دارند داشتن عادات غذایی 
ســالم در مراحل اولیــه می‌تواند به 
پیشــگیری از بیماری‌های مزمن در 

مراحل بعدی زندگی کمک کند.

گروه  بهداشت و سلامت-نفخ 
در هر شــرایطی ناخوشایند است و 
دوســت داریم هر چــه زودتر از آن 
خلاص شــویم. چند نــوع چای و 
دم‌نوش وجود دارد کــه درمان‌های 
مؤثری برای تسکین نفخ هستند. این 
دم‌نوش‌ها شامل گیاهانی می‌شوند که 
عضلات سیستم گوارش را شل کرده 
و گرفتگــی و نفخ را کاهش می‌دهند 
و بــه گوارش بهتر و جذب بهتر مواد 
مغذی کمــک می‌کنند.دنیای چای و 
دم‌نوش بســیار متنوع است و مطمئناً 
می‌توانیــد انواعــی را پیدا کنید که به 
تســکین نفخ و ناراحتی گوارش شما 

بسیار کمک می‌کنند.
بابونه

بابونــه یکی از گیاهانی اســت 
که به‌راحتــی می‌توانید از عطاری‌ها 
تهیه کنید. بابونه خاصیت درمانگری 
بر سیســتم گــوارش دارد و عاملی 

ضدالتهابی است.

چای ارل‌گری
چــای ارل‌گــری خصوصاً در 
یــک عصر زمســتانی می‌چســبد. 
چای ارل‌گری عــاوه بر عطروطعم 
بی‌نظیــری کــه دارد می‌تواند نفخ را 
کاهش دهــد، چون روغن برگاموت 
موجــود در آن به‌عنــوان یک عامل 

بادشکن عمل می‌کند.
چای افسنتین

یک  )خاراگــوش(  افســنتین 
گیاه با طعم گرم و خشــک است که 
بــه فرایندهای گوارشــی بدن کمک 
می‌کنــد. دم‌نوش افســنتین اخلاط 
بلغمــی را تعدیــل می‌کند و هر چند 
طعمی کمــی تلخ دارد؛ امــا باز هم 
می‌تواند بخشــی از رژیم غذایی شما 
باشــد و به‌عنوان دارویی ضدنفخ و 
ضدگاستریت )التهاب مخاط معده( 

و ضدزخم معده عمل کند. 
ایــن گیــاه مفیــد را دم‌کرده و 
به‌صــورت چــای مصــرف کنید. 

افسنتین کرم‌ها و انگل‌های بدن را نیز 
نابود می‌کند.

چای نعنافلفلی
نعنافلفلی چه به‌صورت عصاره 
آن و چــه دم‌نوش برگ‌های کامل آن، 
یک راهکار معروف برای تسکین نفخ 
اســت. نعنا فلفلــی می‌تواند درمانی 
مؤثر برای علائم و دردهای ســندرم 
روده تحریک‌پذیر )IBS( نیز باشد. 
هر چند ســندرم روده تحریک‌پذیر 
ممکن است علت نفخ شما نباشد؛ اما 
نعنا فلفلی می‌تواند نفخ و درد گوارش 
را کاهــش دهد. مطالعه‌ای در ســال 
۲۰۲۰ نشان می‌دهد نعنا فلفلی حین 
کولونوســکوپی، کولون را تسکین 
می‌دهد که می‌تواند به این معنی باشد 
که اگر تحریک روده عامل نفخ است، 

پس نعنا فلفلی مؤثر خواهد بود.
چای قاصدک

چای ریشــه قاصدک هم درمان 
مؤثر دیگــری برای ناراحتی گوارش 

اســت. مطالعــه‌ای در ســال ۲۰۲۲ 
دریافتــه این گیــاه می‌تواند التهاب 
گوارش را تســکین دهــد. در واقع 
محققان می‌گویند ریشه قاصدک در 
درمان ریفلاکس اســید، بدهضمی، 
گاستریت و کولیت )التهاب کولون( 
کــه از علت‌های اصلی نفخ شــکم 

هستند مؤثر می‌باشد.
چای رازیانه

هرچنــد رازیانه گیــاه معروف 
و بســیار پرکاربــردی در آشــپزی 
اســت؛ اما ثابت شــده که خاصیت 
قوی ضدنفــخ هم دارد و می‌توانید با 
مصرف آن به‌صورت چای و دم‌نوش 
از فوایدش بیشتر بهره‌مند شوید. این 
گیاه خوش‌عطر و بو دهه‌هاســت که 
برای تســکین ناراحتی‌های گوارشی 

کاربرد دارد.
چای ریشه باباآدم

ریشــه باباآدم هم می‌تواند نفخ 
و ناراحتی‌های ناشــی از آن را کاهش 

دهد. مطالعه‌ای در سال ۲۰۱۸ دریافته 
عصاره ریشــه باباآدم تا حدی تولید 
اسید معده را کم می‌کند و به این معنی 
است که اگر ریفلاکس یا زخم معده 
دارید می‌توانید با چای ریشه باباآدم 
نفختان را تسکین دهید. ضمناً یافته‌ها 
نشان می‌دهند ریشه باباآدم می‌تواند 
به درمان عفونت هلیکوباکترپیلوری 
نیز که از علت‌های شایع زخم معده و 
التهاب مخاط معده بوده و ایجاد نفخ 

می‌کند کمک کند.

چای دارچین
حتماً همین‌الان در آشپزخانه‌تان 
دارچیــن دارید. پس می‌توانید خیلی 
سریع یک چای دارچین برای تسکین 
نفختان درست کنید. چوب دارچین یا 
پودر دارچین را در آب جوش بریزید 
و به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه اجازه دهید 
بماند. می‌توانید این به این چای یک 
یــا دو گیاه دیگر از مواردی که در بالا 

گفته شد اضافه کنید و چای قوی‌تری 
برای رفع نفخ تهیه نمایید.
چای بادرنجبویه

شــاید تصور کنید بادرنجبویه 
جزو خانواده مرکبات زرد اســت؛ اما 
در واقع این گیاه بخشــی از خانواده 
نعناســت. بادرنجبویه دهه‌هاست که 
برای رفع ناراحتی‌های گوارشــی به 
کار می‌رود. مطالعات نشــان می‌دهد 
بادرنجبویــه می‌تواند بــه حرکات 
دودی روده‌ها کمــک کرده و آنها را 
از شــر نفخ و ناراحتی خلاص کند. 
ایــن گیاه درمانگر دارای خواص 
ضدالتهابــی اســت 
کــه به تســکین 
و  روده‌هــا  درد 
آرام‌کــردن بافت 
ایــن عضو مهم بدن 

کمک می‌کند.
چای آویشن

آویشــن هم یــک گیاه ضد 

نفخ معروف است که تنش عضلات 
گوارش را کاهش می‌دهد. اگر عجله 
دارید حتی می‌توانید پودر آویشــن 
خشــک را به یک فنجان آب جوش 

اضافه کرده و بنوشید.
چای زنجبیل

زنجبیل و محصولات مشــتق 
شده از زنجبیل )مثل دم‌نوش زنجبیل 
یــا آدامــس زنجبیل( در تســکین 
ناراحتی‌های گوارش شهرت دارند. 

تحقیقــات زیــادی در مــورد 
زنجبیــل و خــواص ضدالتهابی آن 
صورت‌گرفته و ثابت شده که زنجبیل 
در تسکین علائم گوارشی خصوصاً 
تهوع و استفراغ بسیار مؤثر است. طبق 
یافته‌ها ایــن گیاه به رفع حالت تهوع 
بعد از شیمی‌درمانی یا تهوع خانم‌های 
بــاردار کمک می‌کنــد. به‌طورکلی، 
اثــر زنجبیل بــر سیســتم گوارش 
 می‌توانــد علائم نفــخ را نیز برطرف 

نماید.

رژیم غذایی سالم، رژیمی است که سلامت بدن را حفظ کند و شامل همه گروه‌های غذایی باشد.

بهداشت و سلامت

کدام رژیم غذایی سالم است! فریـده پنـاه

بهترین دم‌نوش‌ها برای مقابله با نفخ

کــودکان بــرای رشــد بــه ویتامین‌هــا و مواد معدنــی زیــادی مانند کلســیم برای 
اســتخوان‌های قوی و آهن برای خون نیاز دارند داشــتن عادات غذایی ســالم در مراحل 
اولیــه می‌تواند به پیشــگیری از بیماری‌های مزمن در مراحل بعــدی زندگی کمک کند.
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