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گروه  بهداشــت و سلامت- 
برای مثال: در یک مطالعه روی بانوان 
مبتلا به چاقی، مشــخص شد که 13 
درصــد آنها کمبود آهن و 10 درصد 

کمبود ویتامین B12 داشتند.
در مطالعــه دیگری، 9.5 درصد 
کمبــود ویتامیــن B12، حدود 25 
درصــد کمبــود اســید فولیک، 68 
درصد کمبــود مــس و 74 درصد 

کمبود روی داشتند.
نتیجه یک پژوهش معتبر نشان 
می دهد  که 35 درصد از بیماران قبل 
از اعمال جراحی چاقی دچار کمبود 
منیزیــم، 19 درصد کمبود آهن و 17 

درصد کمبود ویتامین A هستند.
بدین ترتیب به یک نتیجه جالب 
می رســیم که کمبود ویتامین نیز می 
تواند از دلایل چاقی باشــد، بنابراین 
ادامــه بحث را به ایــن موضوع می 

پردازیم:
کمبود ویتامین دی

بر اساس یک متا آنالیز جدید و 

معتبر، شــیوع کمبود ویتامین دی در 
افراد چاق 35 درصد بیشتر از افراد با 
وزن طبیعی است. این موضوع بسیار 
خطرناک است، زیرا کمبود ویتامین 
دی یک عامل خطر مهم برای بیماری 
های قلبی، تحلیل استخوانی، اختلال 
در متابولیســم گلوکــز، ســندرم 
متابولیک و دیابت و همچنین ســایر 
مشکلات مزمن ســلامتی مرتبط با 

چاقی است.
علاوه بر این ممکن است کمبود 
ویتامین دی منجر به تجمع چربی در 
بدن شود و کمبود ویتامین-چاقی را 

تبدیل به یک چرخه معیوب کند.
محققان دلایل مختلفی را برای 
کمبــود ویتامین دی در افراد چاق را 

در نظر گرفته اند:
قرار گیری کمتر در معرض 
آفتاب: اکثر مردم بیشتر ویتامین دی 
مــورد نیاز خود را از نور خورشــید 
دریافت می کنند. با این حال افرادی 
که از چاقی رنج می برند، به واســطه 
انتقادهای بــی رحمانه مردم بیش از 
دیگران سعی در مخفی ساختن اندام 

خود دارند.
بنابراین احتمال بیشــتری دارد 
کــه در داخل خانه بمانند یا لباســی 
بپوشند که سطح بدن آنها را پوشانده 
و جذب ویتامین دی را کاهش دهد. 
با این حال حتی اگر زمان سپری شده 
در بیــرون از خانــه و قرار گیری در 
معرض نور خورشــید را هم کنترل 
کنیم، افراد چاق همچنان بیشــتر از 
ســایر افراد دچار کمبود ویتامین دی 

می شوند.
 »ســرقت« ویتامیــن دی 
توســط چربی بــدن: از طریق 
فرآیندهــای شــیمیایی پیچیده، این 
امکان وجــود دارد که چربی اضافه 
بــدن به مقدار زیــادی ویتامین دی 
اضافی نیاز داشــته باشد. در نتیجه به 
نظر می رسد که احتمالا این نیاز بالا 
مقدار ویتامین موجود و در دسترس 
برای سایر فرآیندها را کاهش خواهد 

داد.
کمبود ویتامین های گروه 

ب و آهن
پیش از هر چیزی توجه داشــته 

باشــید که هیچ یک از این موارد در 
خصــوص بیماران بعــد از جراحی 
کاهش وزن کــه نیازهای تغذیه ای 
خاصــی دارند، صــدق نمی کنند و 
این دسته از افراد حتما باید در مورد 
تغذیه با پزشک معالج خود مشورت 

کنند.
علاوه بر ویتامیــن دی، چاقی 
اغلب با کمبــود ویتامین های ب و 
آهن نیز همراه می شــو د. برای نمونه 
بسیاری از بیماران چاق دچار کمبود 
تیامیــن )ویتامین B1( هســتند. در 
مطالعــه ای نرخ شــیوع این کمبود 

16-29 درصد گزارش شد.

مطالعــات دیگــر نیــز کمبود 
ویتامیــن B12 را نشــان داده انــد. 
 B12 مشــاهده شده که سطح سرمی
در بیمــاران چــاق و دارای اضافــه 
وزن در مقایســه با گــروه کنترل با 
وزن طبیعــی به طــور قابل توجهی 
کمتر اســت.  ویتامین  های گروه ب 
محلول در آب هستند و در خوراکی  
هایی مانند تخم مرغ، گوشت قرمز، 
گوشت مرغ، آووکادو و حبوبات به 

مقدار بالا یافت می  شوند.
در مورد آهن، مطالعه ای دیگر 
نشــان داده کــه 10 الی 20 درصد از 
بیمــاران قبل از جراحی چاقی دچار 
کمبــود آهن هســتند و کمبود این 

عنصر نیز در کــودکان دارای اضافه 
وزن شایع تر است.

ایــن مطالعه همچنیــن نقش 
کمبود آهن در چاقی را مورد بررسی 
قرار داده و نویســندگان آن توضیح 
داده اند که کاهش جذب آهن ممکن 
است ناشی از التهاب مرتبط با چاقی 
در بدن باشد. در واقع احتمالا مشکل 
مقدار آهن مصرفی افراد چاق نیست، 
بلکــه این اختلال بدین دلیل رخ می 
دهد که نیــاز به آهن افزایش یافته و 
جذب متناســب وجود ندارد. البته 
گفتنی اســت که مکانیسم مستقیمی 
بــرای کمبود ویتامیــن ب و آهن و 

ارتبــاط آنها با افزایــش توده چربی 
نشــان داده نشده اســت. اما آنها می 
توانند به طور غیرمســتقیم با ایجاد 
کم خونی؛ مشــکلی که در آن خون 
نمــی تواند اکســیژن کافی را حمل 
کند، نقش خــود را ایفا کنند. علائم 
آن عبارت اند از خســتگی و ضعف 
جسمانی. این موضوع ممکن است 
کاهش وزن را ســخت  تر کند، چرا 
کــه فرد نمی تواند به راحتی از جای 
خود بلند شــود و برای تناسب اندام 

کار خاصی انجام دهد.
کمبود منیزیم

در مطالعــه  ای کــه 18000 
بزرگسال با وزن  های مختلف را طی 

7 سال مورد بررسی قرار داد، افرادی 
که کاملا چاق بودند ســطوح پایین 
 تری از منیزیم را نشان دادند. منیزیم 
یک ماده معدنی اســت که وظایف 
زیادی در بدن انسان دارد. یکی از این 
وظایف مهم تنظیم سطح گلوکز خون 
اســت. به منظور درک اینکه منیزیم 
چگونه می تواند بــر وزن بدن تاثیر 
بگذارد، باید مقاومت به انســولین را 
درک کرد. انســولین هورمونی است 
که به انتقال گلوکز از جریان خون به 

سلول ها کمک می کند.
در صورتی که فردی به انسولین 
مقاوم باشــد، بدن وی نیاز به تولید 

بیشــتر انسولین دارد تا اتفاق مذکور 
رخ دهــد. این چرخــه معیوب در 
نهایت منجر به افزایش وزن می شود.
کاهش منیزیم در بدن با مقاومت 
به انســولین مرتبط است و می تواند 
منجر به افزایش وزن شود. در مطالعه 
ای که 24 کودک چاق و غیر دیابتی را 
با 24 کودک لاغر غیردیابتی مقایسه 
کرد، محققــان دریافتند کودکانی که 
وزن بالاتری داشتند به طور مداوم با 
ســطوح پایین تری از منیزیم در بدن 

خود رو به رو بودند.
این مطالعه همچنین داده هایی 
را ارائــه کرد که نشــان داد مقاومت 
به انســولین در کودکانی که منیزیم 

کمتری داشتند، شیوع بالاتری دارد.
هرچند چنیــن چیزی لزوما به 
این معنی نیســت کــه منیزیم پایین 
دلیل مســتقیم افزایش وزن اســت، 
اما ارتباطی قوی میان افزایش سطح 
منیزیم و کاهش وزن مشــاهده شده 
اســت. ســایر علائم کمبود منیزیم 
عبارت انــد از: انقباضات عضلانی، 
خســتگی، آسم، فشــار خون بالا و 

ضربان قلب نامنظم.
کمبود روی

 از جمله عناصر معدنی مهم که 
کمبــود آن می تواند منجر به افزایش 
وزن و خطــر ابتلا به چاقی شــود، 
روی نام دارد. روی در بســیاری از 
عملکردهــای ضــروری بدن نقش 
حیاتی دارد و به نظر می  رســد که در 
فرآیند متابولیسم نیز بی  تاثیر نیست.

این عنصر در بســیاری از مواد 
غذایی مانند محصــولات پروتئینی 
وجــود دارد اما امــکان مصرف آن 
به صورت مکمــل های دارویی هم 
وجــود دارد. به گفته محققان کمبود 
روی با اثر بر جوانه های چشایی می 
توانــد منجر به مصرف بیشــتر مواد 

قندی و نمکی شود.
از ایــن رو می تــوان گفت که 
عنصر روی در بهبود حس چشــایی 
و بویایــی اثــر دارد و از این جهت 
ممکن است در ایجاد تعادل در زمینه 

مصرف غذا موثر باشد.
کمبود امگا 3

امــگا 3 نوعی اســید چرب و 
ترکیــب مغذی اســت که توســط 
انواع ماهــی  و فرآورده  های دریایی 
تامین می شود. مطالعات مختلفی در 
خصوص تاثیر امگا 3 بر فرآیند چاقی 
صورت گرفته و نتایج آنها نشان داده 
اســت که کمبود این ترکیب منجر به 
افزایش اشتها شده و احتمال افزایش 
وزن را بالا می برد. امگا 3 حتی ممکن 

است به لاغر شدن و کاهش وزن نیز 
کمک کند. 

کمبود ید
ممکن اســت ایــن عنصر را از 
جدول تناوبی در کلاس شیمی خود 
به یاد بیاورید یا نام مایع آن را شنیده 
باشید که به عنوان ضد عفونی کننده 
استفاده می شود. به نظر می رسد بدن 
مــا نیز به ید نیاز دارد تا غده تیروئید 
هورمون های T3 و T4 را تولید کند.
هــر دو  ایــن هورمون ها نقش 
کلیدی در تعیین میزان کارآمدی بدن 

ما برای سوزاندن کالری دارند.
ســطح پایین ید می تواند باعث 
عملکرد کند تیروئید شــود، زیرا این 
غده قادر به تولید کافی هورمون های 
مذکــور نخواهد بود. به گفته انجمن 
تیروئید آمریکا، بدن انسان نمی تواند 
بــه تنهایی ید مورد نیاز خود را تولید 
کنــد، به این معنی کــه باید به عنوان 
بخشی از رژیم غذایی مصرف شود.

پزشــک می تواند کمبود ید را 
با بررسی نمونه ادرار مشخص کند.

از جمله دیگر عوامل تاثیر گذار 
بر چاقی که کمبود آنها در بدن منجر 
به ایجاد مشکل خواهد شد، می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
- کم کاری تیروئید

- کاهش هورمون های جنسی 
مانند استروژن و تستوسترون

- کمبود سروتونین در بدن
- کیفیــت خواب نامناســب و 

کمبود خواب
اگــر اضافــه وزن دارید حتما 
باید دلایل آن را از مســیر پزشــک 
متخصص بررســی و دنبــال کنید. 
اســتفاده از ویتامین ها و سایر انواع 
مکمل بدون مشورت و نظر پزشک 
قطعا ســلامتی شما را تهدید خواهد 
کرد و مشــکلات سلامتی را افزایش 

می دهد.

گروه  بهداشــت و سلامت-
یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
گفت: افراد در دوره های سنی خاص 
از قبیل دوران شیرخوارگی، بارداری 
و شــیردهی، نیاز به مصرف مکمل 

دارند.
غلامرضا محمدی فارســانی، 
افــزود: کودکان اگر مــواد غذایی را 
طبق برنامه درست و به اندازه استفاده 
کننــد نیازی به مصرف مکمل وجود 
ندارد؛ اما در دوره های ســنی خاص 
بــه دلایلی، نیاز بــه مصرف مکمل 

خواهند داشت.
وی، دوران ســنی خــاص را 
شامل دوران شیرخوارگی، بارداری 
و شــیردهی دانست و ادامه داد: طبق 
دستورالعمل کشوری مکمل ویتامین 
D باید در گروه های ســنی مختلف 

مصرف شود.
فارســانی با بیان اینکه بهترین 
غذا در 6 ماه اول زندگی، شــیر مادر 
اســت، گفت: از 6 ماهه دوم زندگی، 
غذای کمکی شروع می شود و تا پایان 
سال دوم، باید شیر مادر مصرف شود.

وی افزود: در کنار شــیر مادر از 
روز ســوم تا پنجمِ تولد، به صورت 
روزانــه، مکمــل ویتامین A و D و 
یــا مولتی ویتامین 20 تا 25 قطره، به 

نوزاد داده می شود.
ایــن متخصص تغذیــه ادامه 
داد: کودکانی که از شــیر مادر تغذیه 
می شوند و از 6 ماهگی غذای کمکی 
را شــروع می کنند، باید قطره آهن را 
 A ، دریافت کنند که مصرف مکمل

D و آهن تا 2 سالگی ادامه می یابد.
فارســانی با تاکیــد بر مصرف 

مکمــل آهن، گفت: بــی توجهی به 
مصــرف آهن می تواند زمینه ســاز 
فقر آهن، کم خونی، کاهش حافظه، 
کاهش قدرت یادگیــری و افزایش 
خطر ابتــلاء به عفونت های مختلف 

باشد.
وی بــا بیان اینکــه تغییر رنگ 
دندان با مصرف مکمل آهن به معنی 
پوســیدگی دندان نیســت، افزود: با 
ریختــن قطــره در انتهــای دهان یا 
مخلــوط آن با آب میوه و تمیز کردن 
دنــدان پس از مصرف می توانیم این 

عارضه را به حداقل برسانیم.
ایــن متخصص تغذیــه با بیان 
اینکــه قطره ویتامیــن A و D را در 
زمــان ثابتِ صبح یا عصــر با وعده 
غذایــی مصرف کنیــد، اظهار کرد: 
برای تشخیص نیاز کودک به مکمل 
باید به منحنی رشد قدی، رشد وزن 
و منحنی دور ســر توجه کنیم و اگر 
رشــد فرزندتان طبق منحنی رشد و 
با همان شیب پیش می رود، احتمال 
اینکه فرزند شــما کمبــود ویتامین 

داشته باشد، کم است.

با وجود آن که چاقی معمولا نشان دهنده تغذیه بیش از حد از منظر کالری است، افراد چاق همچنان ممکن است در مورد 
ریز مغذی ها دچار سوء تغذیه باشند. 

بهداشت و سلامت

وقتی ویتامین نیست، چاق می شویم!

فریـده پنـاه

در مورد آهن، مطالعه ای دیگر نشان داده که 10 الی 20 درصد از بیماران قبل از جراحی چاقی 
دچار کمبود آهن هستند و کمبود این عنصر نیز در کودکان دارای اضافه وزن شایع تر است.

کودک تا چه سنی باید شیر مادر بخورد؟

گروه  بهداشــت و سلامت-  شنبلیله گیاهی 
علفی با برگ های متناوب است که در طب سنتی با 
نام حلبه شناخته می شود و طبیعت آن گرم و خشک 
بــوده و ملین، رقیق کننده اخلاط غلیظ، روان کننده 

ادرار و خون قاعدگی و مقوی ریه است.
شــنبلیله گیاهی بومی مناطــق مدیترانه ای در 
محدوده بین چین و هند و از جنوب تا اتیوپی است 
و امروز در بسیاری از کشورها پرورش می یابد. در 
ایران این گیاه کمتر به حالت وحشی وجود دارد و 
در بیشتر نقاط کشور به طور وسیع کاشته می شود. 
بخش مورد اســتفاده آن دانه های رسیده و خشک 
شــده اســت. عصاره الکلی دانه های این گیاه اثر 
کاهنده کلسترول خون و کبد دارد. همچنین عصاره 
آبی و الکلی دانه هــا نیز باعث کاهش قندخون در 
افراد ســالم و دیابتی شده و تعداد و قطر سلول های 
بتا لوزالمعده را نیــز افزیش می دهد. دانه ها اثرات 
کاهش پراکسیداســیون چربی، افزایش گلوتاتیون 
و کاهش آلفا توکوفرول خون را نیز از خود نشــان 
داده اند. تجویز عصاره غنی از استروئیدهای دانه ها 
ســبب افزایش اشتها و میزان غذا خوردن می شود. 
همچنین این عصاره باعث کاهش سطح کلسترول 
پلاســما می شــود . نکته مهم این است که عصاره 

دانه ها اثر ضد لانه گزینی جنین نیز دارند.
بنابــر اعلام دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت 
بهداشت، کاربرد تایید شده آن در درمان بی اشتهایی، 
داروی کمکــی در درمــان هایپر کلســترولمی و 
هایپرگلایســمی در دیابت نوع دو، پیشــگیری و 
درمان کوه گرفتگی و درمان التهاب پوســت است. 
کاربرد غیر رســمی آن نیز به صورت خوراکی در 
نزله دستگاه تنفسی فوقانی، دیابت و همچنین برای 
افزایش ترشح شیرمادران به کار می رود. به صورت 
موضعی و به صورت ضماد برای التهابات موضعی، 

زخم ها و اگزما کاربرد دارد.
در طب چینی برای درمان دردهای ناشــی از 
سرماخوردگی در ناحیه پایین شکم، ناتوانی جنسی 

و فتق و در طب هندی در تســکین تب،  استفراغ، 
بی اشــتهایی عصبی، سرفه، برونشــیت و التهاب 

کولون )روده بزرگ( به کار می رود.
در طب ســنتی با نام حلبه شناخته می شود و 
طبیعت آن گرم و خشــک است. ملین، رقیق کننده 
اخــلاط غلیظ، روان کننده ادرار و خون قاعدگی و 
مقوی ریه اســت. مدفوع را خوشبو و ادرار و عرق 
را بدبو می کند. جوشــانده آن با عسل مسهل است. 
جهت بواسیر، درد کبد، زخم معده و روده و ضعف 

معده، دلپیچه و اسهال مزمن مفید است.
جهــت بهبود تنگی نفس، ســرفه،  درد مزمن 
قفســه ســینه، التهاب و درد رحم نیز مفید است. 
موجب تســهیل زایمان و خارج شــدن مشیمه و 
پاکسازی رحم می شــود. همچین ضماد آن برای 
ریزش مو، کجی ناخن، تقویت مو و سوختگی مفید 
اســت. جای زخم را از بین می برد و لعاب تخم آن 
با روغن گل، ترک های ناشــی از سرما را برطرف 
می کند. شستن ســر با آن برطرف کننده شوره سر 
و مخلوط روغنش با شــمع برای سوختگی و ترک 

ناشی از سرما مفید است.
همچنین برای بوی بد دهان مفید اســت. البته 
تهوع آور و مضر برای بیضه ها اســت و مصلح آن 
ســکنجبین و جانشــین آن تخم کتان است. برای 
مصــرف و تهیه آن باید حدود نیم گرم از دانه های 
خرد شده را برای سه ساعت در آب سرد بخیسانید 
و پــس از صــاف کردن می توان آن را با عســل یا 
ترکیبات دیگر شــیرین و مصرف کرد چون خود 

دانه ها به شدت تلخ هستند.
برای تهیه ضماد شــنبلیله نیز می توان 
50 گــرم از دانه های پودر شــده را به یک 
چهارم لیتر آب جــوش اضافه کرد و پس 
از پنج دقیقه به صورت تخمیر تغلیظ کرد.

مقدار مصرف خوراکی روزانه گیاه 6 
گرم است. چنانچه به صورت چای مصرف 

شــود می توان چندین نوبت در روز از آن استفاده 

کــرد. برای درمان بی اشــتهایی می توان دو گرم از 
دانه های خرد شــده را همراه با مایعات، سه بار در 

روز پیش از غذا استفاده کرد. 
به دلیل اثــرات تحریکی بر رحم در بارداری 
نباید مصرف شود. همچنین به دلیل اثرات کاهنده 
قندخــون در بیماران دیابتــی در صورت مصرف 
همزمان با ســایر داروهای کاهنــده قندخون باید 
تحت نظر پزشک مصرف شود. در صورت مصرف 
همزمان با داروهای جلوگیری کننده از ایجاد لخته 
خون یا از بین برنده آن )مانند هپارین و وارفارین( 
بــه دلیل احتمال افزایش خطــر خونریزی، علائم 
خونریزی غیر عادی باید بررســی شود. همچنین 
درصورتی که همراه با سیاه دانه مصرف شود ممکن 
اســت سبب افت شدید قندخون شود. در صورت 
مصــرف همزمان این دو علائم افت قندخون باید 

بررسی شود.
در برخی موارد واکنش های حساسیتی مانند 
آبریزش بینی، ســرفه، غــش، آنژیو و ادِمِ صورت 
مشــاهده شده اســت. مصرف مکرر فرم موضعی 
ممکن اســت باعث واکنش های حساسیت زا در 

پوست شود.

گروه  بهداشــت و سلامت-   فوق تخصص 
گــوارش و کبد بالغین گفت: ســرطان کبد، معده و 
روده بزرگ سمی برای کبد بوده و سبب تخریب کبد 

خواهد شد.
کامران باقری لنکرانی، فوق تخصص گوارش 
و کبد بالغین و وزیر بهداشــت اسبق در ارتباط زنده 
برنامه تلویزیونی با اشاره به مشکلات کبد چرب اظهار 
کرد: بیشتر کسانی که کبد چرب دارند دچار مشکلات 

بیماری های قلبی و عروقی خواهند شد.

وی بیان کرد: اگر به کبد چرب رســیدگی نشود 
عملکرد کبد مختل می شــود و این موضوع ســبب 
نارســایی کبد و در طولانی مدت سبب بروز سرطان 
کبد در افراد خواهد شد.  باقری اضافه کرد: اختلال کبد 
چرب بیشــترین عامل برای  پیوند کبد چرب خواهد 
شــد. وی با اشاره به اینکه کاهش وزن و فعالیت های 
فیزیکی مناسب برای درمان کبد چرب مناسب است، 
تاکیــد کرد:  رژیم ســالم و تغذیه خوب برای درمان  

اختصاصی کبد چرب موثر است.

عضو فرهنگستان علوم پزشکی کشور  بیان کرد: 
با انجام اقدامات ساده می توان کبد چرب را درمان کرد 
و افــراد باید از مصرف بیش از اندازه غذا های چرب 
مانند فست فود و نوشیدنی های شیرین پرهیز کنند. 
سرطان کبد، معده و روده بزرگ سمی برای کبد بوده 

و سبب تخریب کبد خواهد شد.
وی گفت: آمار ها نشان می دهد که سرانه مصرف 
نوشابه های شیرین در ایران بالاست و همین موضوع 

سلامتی افراد را تهدید خواهد کرد.

خواص درمانی گیاه »شنبلیله« از دیدگاه طب سنتی

فعالیت فیزیکی و رژیم سالم راه حل درمان کبد چرب
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