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شما عدم تحمل به لاکتوز دارید یا حساسیت به لبنیات؟

خطر عمل تغییر رنگ چشم برای افراد سالم 

گروه  بهداشــت و ســامت- 
تحقیقاتی برای بررسی عوارض جانبی 
داروهای لاغری، انجام شده است. مثلًا 
مطالعه‌ای در اواخر سال ۲۰۲۳ میلادی 
نشان داد عوارض این داروها می‌تواند 
در طیف گسترده‌ای قرار بگیرد. از سوی 
دیگر توقف مصرف داروهای لاغری 
به‌ احتمال بســیاری زیــادی منجر به 
برگشت دوباره وزن می‌شود و به همین 
دلیل کسی که قصد مصرف این داروها 
را دارد باید خطرات آن را بداند. درمان 
چاقــی با ظهور داروهای جدیدی مثل 
ســماگلوتاید و تیرزپاتید متحول شده 
است. در مطالعات بالینی معلوم شده که 
این داروها باعث کاهش وزن تداوم پذیر 
می‌شوند. به طور متوسط ۲۱ درصد از 
وزن بدن افراد با این داروها کم شده بود 
و طبق نتایج، سماگلوتاید توانسته بود 
ریسک مشکلات شدید قلبی و عروقی 
را به میزان زیادی کاهش دهد. اما به دلیل 
تقاضای زیاد این داروها، دانشــمندان 
کنجکاو شــدند که به بررسی عوارض 
جانبی آنهــا بپردازند.داروهای لاغری 
دســته‌ای از داروها هستند که به‌منظور 
کمک به کاهش وزن تولید می‌شــوند. 
این داروها با تغییر فرایندهای اساســی 
بیولوژیکی مربوط به اشــتها و جذب 

انرژی، عمل می‌کنند.
به‌طورکلی داروهای لاغری 
با مکانیسم‌های زیر اثر می‌گذارند:

- باعث می‌شوند کمتر احساس 
گرسنگی کنید

- باعث می‌شوند زودتر و بیشتر 
احساس سیری کنید

- جــذب چربی از غذای خورده 

شده را برای بدن سخت می‌کنند
- سطح انرژی و دمای داخلی بدن 

را افزایش می‌دهند
داروهایــی که اشــتها را کاهش 
می‌دهند به‌عنوان ســرکوب‌کننده‌های 
شــناخته   )anorectics( اشــتها 
می‌شوند. اما خیلی از این داروها به اسم 
برندهای خــود معروفند. مصرف این 
داروها بدون نظارت پزشک خطرناک 
اســت و نباید بــدون تجویز مصرف 

شوند.
انواع داروهای لاغری

هــر چند بــازار پـُـر از داروها و 
قرص‌های لاغری است اما تعداد بسیار 
کمی از آنها واقعاً مورد تأیید سازمان غذا 
و دارو هستند و حتی تعداد کمتری برای 
استفاده بلندمدت مناسب‌اند. ضمناً حتی 

وقتی این داروها توسط پزشک تجویز 
می‌شوند باز هم باید تغییراتی در رژیم 
غذایی و سبک زندگی فرد ایجاد شود تا 

نتیجه‌بخش باشد.
بوپروپیــون: در اصل داروی 
ضدافسردگی است و جلوی بازجذب 
دوپامیــن را می‌گیرد؛ اما برای کمک به 
ترک ســیگار و کاهش وزن نیز تجویز 

می‌شود.
از  پروپیــون:  اتیــل  دی 
قدیمی‌تریــن داروهای لاغری در بازار 
اســت. اشتها را کاهش می‌دهد و برای 

مصرف کوتاه‌مدت تجویز می‌شود.

متفورمین: در اصل برای درمان 
دیابت نوع دوم تجویز می‌شــود، تولید 
گلوکز در کبــد را کاهش می‌دهد، در 
نتیجه جذب گلوکز در روده کمتر شده 
و حساســیت به انسولین در تمام بدن 

بیشتر می‌شود.
نالترکسون: در ابتدا برای درمان 
اعتیاد به الکل و مخدرها کاربرد داشت. 
اکنون گاهــی در کنار بوپروپیون برای 
کمک به لاغری تجویز می‌شــود. گفته 
می‌شود که این دارو احساس سیری را 
افزایش می‌دهد. به‌طور کلی هر دارویی 
که به‌واسطه آمفتامین‌ها سطح انرژی را 
افزایش دهد یا اشــتها را سرکوب کند، 
پتانسیل وابســتگی به دارو را دارد. آن 
دســته از داروهایی که جذب چربی در 
بدن را مهــار می‌کنند، تغییرات زیادی 

در کیفیــت مدفوع و عادات دفع ایجاد 
می‌کنند

اورلیســتات: جذب چربی در 
بدن را کاهش می‌دهــد و باید در یک 
رژیم غذایی کم‌چرب مصرف شــود تا 
نتیجه‌بخش باشد. معمولاً برای افرادی 
که فشارخون بالا، دیابت، کلسترول بالا 
و یا بیماری قلبی دارند تجویز می‌شود.

فن ترمین: یک آمفتامین است که 
اشتها را سرکوب می‌کند و در اصل برای 
درمان صرع طراحی شــده است. برای 
افرادی که بیماری قلبی، فشارخون بالا، 
پرکاری تیروئید و یا آب‌ســیاه دارند و 

خانم‌های باردار توصیه نمی‌شود.
ســماگلوتاید: اشتها را کاهش 
می‌دهــد و تخلیــه معــده را به تأخیر 

می‌اندازد.
توپیرامــات: قبــاً فقط برای 
درمان صرع و میگرن مورد استفاده بوده 
است. برای تثبیت خلق‌وخو نیز به کار 
می‌رود؛ اما هنوز مشخص نیست با چه 
مکانیسمی به کاهش وزن کمک می‌کند.

زونیســاماید: در اصل برای 
پیشگیری از تشنج در کودکان استفاده 
می‌شود. اما معلوم شد که به کاهش اشتها 

نیز کمک می‌کند.
تیرزپاتید: دارویی تزریقی برای 
درمان دیابت نوع دوم است و در برخی 
موارد برای لاغری نیز تجویز می‌شود. 
در بازار گســترده مکمل‌های رژیمی 

و لاغری شــما می‌توانید انواع و اقسام 
قرص‌های لاغری را بخرید که کمکتان 
می‌کنند وزن کم کنید. اما این مکمل‌ها 
می‌توانند اثراتی بر سلامتی‌تان بگذارند، 
از اثرات بی‌خطر گرفته تا خطرناک!اگر 
قصد دارید از داروهای لاغری استفاده 
کنید، لازم است ابتدا با پزشک مشورت 
کنیــد تا هــم عوارض جانبــی آنها را 
بسنجید و هم مطمئن شوید که تداخلی 
با داروهایی که مصرف می‌کنید ندارند.

در مورد داورهای لاغری که 
مورد تأیید ســازمان غذا و دارو 
هستند، عوارض جانبی معمول 

شامل موارد زیر می‌شود:
قلــب-   ضربــان  افزایــش 
خواب‌آلودگی- بی‌قــراری یا افزایش 
سطح اضطراب-یبوســت -اسهال-
مدفوع شل یا چرب-تهوع-استفراغ-

نفخ و شکم‌درد-سرگیجه-خشــکی 
دهان- ســردرد-افزایش فشارخون-
کبد-بی‌خوابی-ســردرد- آســیب 
خستگی-افسردگی یا افکار خودکشی 
هر دارویی که به‌واسطه آمفتامین‌ها 
ســطح انرژی را افزایش دهد یا اشتها را 
سرکوب کند، پتانسیل وابستگی به دارو 
را دارد. آن دسته از داروهایی که جذب 
چربی در بدن را مهار می‌کنند، تغییرات 
زیادی در کیفیت مدفوع و عادات دفع 

ایجاد می‌کنند.
مشکلات گوارشی

جدیدتریــن نســل داروهــای 
 1-GLP لاغری، از هورمونــی به نام
تقلیــد می‌کنند که مربــوط به کنترل 
اشتهاست. سماگلوتاید در سال ۲۰۱۷ 
توســط ســازمان غذا و داروی آمریکا 
تحــت نام Ozempic بــرای درمان 
دیابــت نوع دوم تأیید شــد و بعداً در 
سال ۲۰۲۱ تحت نام Wegovy برای 
درمان چاقی معرفی شد. تیرزپاتید با نام 
تجاری Mounjaro در ســال ۲۰۲۲ 
برای درمان دیابــت مجوز گرفت؛ اما 
برای کاهش وزن نیز توســط پزشکان 
تجویز می‌شود )بدون مجوز(. یافته‌های 
علمــی و تحقیقاتــی نشــان داده‌اند 
احتمال التهاب پانکراس در افرادی که 
سماگلوتاید مصرف می‌کرده‌اند، ۴.۶ بار 
بیشتر از این احتمال در کسانی بوده که 
از داروهای لاغری اســتفاده می‌کردند 
که مشــابه GLP-1 عمل نمی‌کنند. 
همچنین مشخص شــد سماگلوتاید 

 1-GLP و لیراگلوتاید نیــز داروهای
دیگری هســتند که با افزایش احتمال 
گاســتروپارزی )فلج معده( همراه‌اند. 
فلج معده اختلالی است که حرکت غذا 
از معده به روده را کُند یا متوقف می‌کند.

اثر بر توده عضلانی
به نظر می‌رســد تحلیل توده‌های 
عضلانی نیز یکی از نگرانی‌های مرتبط 
با مصرف داروهای لاغری است. طبق 
مطالعــات، در مواردی ممکن اســت 
ترکیبــی از چاقــی و تــوده عضلانی 
اســکلتی کم باعــث ضعف عضلانی 
شــود. نمی‌توان گفــت چند درصد از 

افراد ممکن است دچار چنین مشکلی 
باشــند و این مســئله‌ای است که باید 
به‌دقت بررسی شود. محققان با استفاده 
از ام‌آرآی، تغییرات ساختار بدنی را در 
افرادی که تیرزپاتید مصرف می‌کردند 
بررســی نموده و به این نتیجه رسیدند 
که بخشی از حجم از دست رفته عضله 
در واقع چربی بین عضله‌ای بوده است. 
کاهش توده عضلانی، بیشتر از میزانی 
نبود کــه انتظار می‌رفت با کاهش وزن 
اتفاق بیفتد. محققــان می‌گویند هنوز 
چیزهــای زیادی وجود دارد که باید در 
مورد اثرات داروهای لاغری کشــف 

کنند. داروهــای GLP-1 در افرادی 
کــه چاقی یا دیابت نوع دوم داشــتند 
موردمطالعــه قرار گرفت. برای افرادی 
کــه در این دو گروه قــرار نمی‌گیرند، 
مثلًا کســانی که فقط به دلایل زیبایی 
می‌خواهنــد وزن کــم کننــد، درک 
واضحی از خطرات و مزایای مصرف 
دارو وجود ندارد و این جایی است که 
نمی‌توان با قاطعیت در مورد عوارض 
جانبی داروهــای لاغری حرف زد. اما 
برای بیشــتر افرادی که دچار چاقی و 
چاقی مفرط هستند، مزایای داروهای 

لاغری به مضرات آن می‌ارزد.

گروه  بهداشت و سلامت-برخی 
از افراد به دلیل مشــکلات گوارشی از 
مصرف شــیر و لبنیات خودداری می 
کننــد و نمی دانند که این مشــکلات 
به دلیل عدم تحمــل به لاکتوز یا عدم 
حساســیت به لبنیات ایجاد می شــود 
کــه در این مطلب تفاوت این دو کاملا 
توضیح داده شده است. برخی از افراد به 
دلیل مشکلات گوارشی از مصرف شیر 
و لبنیات خودداری می کنند و نمی دانند 
که این مشکلات به دلیل عدم تحمل به 
لاکتوز یا عدم حساسیت به لبنیات ایجاد 
می شود که در این مطلب تفاوت این دو 

کاملا توضیح داده شده است.
عدم تحمــل لاکتــوز در مقابل 
حساسیت به لبنیات عدم تحمل لاکتوز 

و حساسیت به لبنیات، و تفاوت بین آنها، 
آنقدرها هم که مردم فکر می کنند ساده 
نیســتند. به عنوان یک پایه، اینها نکات 
اصلی هستند که باید بدانید: عدم تحمل 
لاکتوز و حساسیت به لبنیات دو حالت 

مجزا و غیر مرتبط هستند.
عــدم تحمل لاکتــوز ناتوانی در 
هضم کامل لاکتوز اســت و می تواند 
در هنگام مصرف لاکتوز منجر به علائم 
گوارشی مربوطه شود. آلرژی به لبنیات 
وضعیتی است که در آن سیستم ایمنی 
بدن به پروتئین های موجود در شــیر و 
ســایر غذاهای لبنی واکنش نشان می 
دهد. افراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز در 
مورد لبنیات گزینه هایی مانند انتخاب 
های بدون لاکتوز یا لاکتوز پایین دارند. 

افرادی که به لبنیات حساســیت دارند 
باید از مصرف لبنیات اجتناب کنند.

بهتریــن راه برای اطــاع از عدم 
تحمل لاکتوز یا حساســیت به لبنیات 
مراجعه به پزشــک اســت. درک عدم 
تحمل لاکتوز بــرای درک کامل عدم 
تحمــل لاکتوز، مهم اســت که بدانیم 
لاکتوز چیست و به طور معمول چگونه 
هضم می شــود. لاکتــوز قند طبیعی 
موجود در شیر و برخی دیگر از غذاهای 
لبنی است که از شیر تهیه می شود. پس 
از مصرف، توســط آنزیمی طبیعی به 
نــام لاکتاز به گلوکز و گالاکتوز تجزیه 
می شــود و هضم آن را آسان می کند. 

بنابراین، عدم تحمل لاکتوز چیست؟
عــدم تحمل لاکتــوز ناتوانی در 

هضم کامل لاکتوز اســت که اغلب به 
دلیل کمبود آنزیم لاکتاز کافی و علائم 
گوارشی مربوطه اســت که می تواند 
هنــگام مصرف لاکتــوز رخ دهد. این 
وضعیــت زمانی که بدن شــما قادر به 
تولید لاکتاز کافی نیست، ممکن است 
در طول زمان ایجاد شود و با تعدادی از 
علائم مشــخص می شود که می تواند 

شامل موارد زیر باشد: 
درد شــکم نفخ اســهال گاز این 
علائم، که عدم تحمل لاکتوز را از سوء 
جذب لاکتوز جدا می کند - وضعیتی 
که روده کوچــک نمی تواند لاکتوز را 
بــه طور کامل هضم کنــد اما بدن هیچ 
علامتــی را تجربه نمی کند. معمولاً در 
عرض 30 دقیقه تا چند ســاعت پس از 

خوردن یا نوشیدن چیزی حاوی لاکتوز 
رخ می دهد. علاوه بر این، شــدت این 
علائم بسته به شدت عدم تحمل لاکتوز 
و میــزان مصرف لاکتــوز می‌تواند در 
نوسان باشد. بنابراین، برای مثال، فردی 
که مبتلا به عدم تحمل لاکتوز شدیدتر 
است، ممکن است نفخ بدتری نسبت به 
فردی که یک مورد خفیف دارد، تجربه 
کند، حتی اگر هر دو فقط به همان میزان 
از یــک ماده غذایی لبنی حاوی لاکتوز 
مصرف کرده باشند. به طور مشابه، اگر 
دو نفر با شــدت یکســان عدم تحمل 
لاکتــوز مقادیر متفاوتی از همان غذای 
لبنــی مصرف کنند، فــردی که مقدار 
بیشــتری مصرف می کند ممکن است 
علائم بدتری را تجربه کند. آشــنایی با 

حساسیت به لبنیات به عنوان آلرژی به 
شیر شناخته می شود، آلرژی به لبنیات 
وضعیتی است که در آن سیستم ایمنی 
بدن نسبت به پروتئین های موجود در 
شیر و ســایر غذاهای لبنی بیش از حد 
واکنش نشان می دهد. علائم می تواند 
از خفیف تا شــدید متفاوت باشد و در 
زیر ذکر شده است: کهیر، خارش، تورم 
دشواری در تنفس سرفه یا خس خس 
سینه استفراغ نفخ، گرفتگی عضلات، 

مدفوع خونی، اسهال
برخی از این علائم با علائم عدم 
تحمل لاکتوز مطابقت دارند، به همین 
دلیل است که برخی افراد ممکن است 
این دو حالت را اشــتباه بگیرند. به یاد 
داشته باشید که عدم تحمل لاکتوز یک 

بیماری گوارشی مرتبط با لاکتوز است، 
اما حساسیت به لبنیات یک پاسخ ایمنی 
به دو پروتئین کلیدی موجود در شــیر 
است: کازئین و آب پنیر. و از آنجایی که 
بیشتر غذاهای لبنی حاوی این پروتئین 
های شیر هستند، باید از مصرف لبنیات 
اجتناب شود. اگر فکر می کنید ممکن 
اســت عدم تحمل لاکتوز یا آلرژی به 
لبنیات داشته باشید چه باید بکنید؟ در 
حالی که تشخیص خود بر اساس علائم 
ممکن است به اندازه کافی ساده به نظر 
برسد، اگر فکر می کنید که شما یا کسی 
که می شناسید ممکن است به عدم تحمل 
لاکتوز یا آلرژی به لبنیات مبتلا باشد، تنها 
یک راه برای مطمئن شدن وجود دارد: به 
پزشک مراجعه کنید. عدم تحمل لاکتوز 

و آلرژی به لبنیات هر دو شرایطی هستند 
که می توانند به طور دقیق توسط پزشک 
متخصص تشــخیص داده شوند. یک 
متخصص پزشکی همچنین می‌تواند 
تشخیص دهد که آیا شما به طور کامل 
به شرایط دیگری مبتلا هستید یا خیر ؟ 
در نهایت، علائم مختلف ذکر شده در 
بالا به عدم تحمل لاکتوز و حساسیت 
به لبنیات محدود نمی‌شود. و اگر به عدم 
تحمل لاکتوز یا آلرژی به لبنیات مبتلا 
هستید، ممکن است پزشک شما را به 
یک متخصص تغذیه ارجاع دهد که می 
تواند با شــما در مورد بهترین راه های 
ادامه کار صحبت کند تا بتوانید انتخاب 
های تغذیه ای مناســب خود را شروع 

کنید.

گروه  بهداشت و سلامت-رییس 
مرکز نظارت و اعتباربخشی امور درمان 
وزارت بهداشت و فوق تخصص پیوند 
قرنیه از کراتوپیگمنتاســیون به عنوان 
عملی برای تغییر رنگ چشــم یاد کرد 
و گفت: در این عمل، رنگدانه به داخل 
قرنیه چشــم تزریق می‌شود و متاسفانه 
در فضای مجازی، تبلیغات نادرستی در 
جهت ترغیب افراد برای انجام این عمل 

می‌شود.
دکتر ســید هاشم دریاباری با بیان 
اینکه عمل تغییر رنگ چشــم به هیچ 
عنوان به افراد دارای چشم سالم، توصیه 

نمی شــود، افزود: ایــن عمل جراحی 
برای افراد سالم، بدون عوارض نیست 
و هنوز پشتوانه محکم علمی برای انجام 
این عمل برای افراد دارای چشــم سالم 
وجود ندارد. ایــن عضو هیات علمی 
افزود: عوارض عمل تغییر رنگ چشم 
برای افراد ســالم شامل احتمال التهاب 
چشــم، عفونت قرنیــه، آب مروارید، 
کاهــش دید و گاهی حتی نیاز به پیوند 
قرنیه است. از سوی دیگر اگر این افراد 
دچار آب مروارید شــوند، دید جراح 
برای انجام عمل، بسیار محدود می شود 
و یــا اگر این افراد در آینده دچار پارگی 

شبکیه شوند، عمل جراحی آنها بسیار 
سخت می شــود. رییس مرکز نظارت 
و اعتباربخشــی امور درمــان وزارت 
بهداشت تاکید کرد: به افراد سالم توصیه 
می کنیم که اگر چشــم های ســالمی 
دارند از رنگ طبیعی و خدادادی چشم 
هایشان لذت ببرند و تن به عملی ندهند 
که عوارض بسیاری دارد و چشم سالم 
را به چشم معیوب تبدیل می کند. بنابر 
اعلام وزارت بهداشــت، دریاباری در 
پاسخ به این سوال که عمل تغییر رنگ 
چشم برای چه افرادی توصیه می شود، 
گفت: کراتوپیگمنتاسیون یا عمل تغییر 

رنگ چشم برای افرادی کاربرد دارد که 
رنگ چشم بیماران قبلا به علت ضربه، 
التهاب یا عفونت تغییر کرده و رنگ یکی 
از چشم ها سفید شده و یکی دیگر حالت 
طبیعی دارد که در این موارد برای یکی 
شدن ظاهر دو چشم، عمل تغییر رنگ 
چشــم انجام می شود. وی یادآور شد: 
در برخی از بیماری های چشمی مانند 
بیماری های »انیریدیا« و »آلبینیســم«، 
رنــگ یک یا دو چشــم غیر طبیعی و 
دارای ظاهری ناخوشایند برای بیماران 
می شود که با کراتوپیگمنتاسیون، رنگ 
چشم ها به حالت طبیعی تغییر می کند.

گروه  بهداشت و سلامت- نودل 
یکی از غذاهای محبوب در دنیاســت 
و محبوبیت آن هــر روز رو به افزایش 
اســت، به طــوری که طبــق گزارش 
انجمن جهانی نودل فوری، در ســال 
۲۰۲۲ میــادی بیــش از ۱۲۱ میلیارد 
وعده نودل خورده شــده که حدود ۱۷ 
درصد بیشتر از سال ۲۰۱۸ میلادی بوده 
است. این مقدار برابر با غذای مصرفی 
۲ سال مردم ایران است! نودل علاوه بر 
این که به تنهایی یک وعده غذایی کامل 
محسوب می‌شود، قابلیت ترکیب شدن 
آن با انواع مواد غذایی مثل سبزیجات، 
گوشت، مرغ، تخم مرغ و... باعث شده 
مثل برنج و ماکارونی به عنوان یک پایه 
انواع غذاها به یک عضو جدا نشدنی در 
سبد مصرف مردم کشورهای مختلف 
تبدیــل شــود. این موضــوع به دلیل 
ویژگی‌هایی مثل ســریع، مغذی، سالم 
و خوشــمزه بودن نودل است و باعث 
شــده در دل مردم ایران هم جا باز کند. 
مثل هر غــذای جدید دیگری که وارد 
فرهنگ کشــورمان می‌شــود ترس از 
سالم بودن یا نبودن آن هم به دغدغه‌ای 
برای مردم تبدیل شــده است که در این 
گزارش قصد داریم به فواید و مضرات 
آن بپردازیم. بدون ماده نگهدارنده عامه 
مردم تصور می‌کنند ماده غذایی که در 
یخچال نگهداری نمی‌شود، ماندگاری 
بالایــی دارد و یک فســت فود با زمان 
آماده ســازی کم اســت، باید مواد نگه 

دارنده داشــته باشــد اما نودل اینطور 
نیســت. جالب اســت بدانید نودل به 
دلیل دمای پخت بالا و بسته بندی ۳ لایه 
آلومینیومی خاصی کــه دارد می‌تواند 
برای مــدت‌ طولانی و بدون هیج ماده 
نگه دارنده‌ای سالم بماند.این محصول 
که تنها از ترکیب آرد سبوس دار گندم 
و آب ســاخته شده بسته بندی خاصی 
دارد کــه بــه دلیل خارج کــردن تمام 
اکســیژن موجود در بسته و ساختار ۳ 
لایه آلمینیومی آن، محصول تولیدی را 
از مــواد نگه دارنده بی‌نیاز می‌کند پس 
نگران هر گونه آلودگی، مواد افزودنی 
و نگــه دارنده نباشــید. ایــن فراورده 
حاصل از محصولات کشاورزی بدون 
هیچ افزودنی مصنوعی تولید می‌شود. 
نودل های تولید شــده در ایران همگی 
شــامل دو بخش کیک نودل و چاشنی 
هستند. کیک نودل یا همان رشته‌های 
نودل، خمیری از جنس آرد سبوســدار 
گندم است درســت مانند نان، که طی 
فراینــد پخت رطوبت خود را در دمای 
بالا از دســت داده و در بسته بندی‌های 
مخصوص قــرار می گیرد، راهی برای 

ورود رطوبت و ایجاد الودگی ندارد.
بســته کوچک چاشنی که در کنار 
این رشــته به صورت مجزا وجود 
دارد ترکیبی از سبزیجات خشک، 

ادویه‌جــات، عصاره هــای مرغ یا 
گوشــت و کمی نمک است که بسته 
به طعــم تغییر می‌کنــد؛ همچنین در 

بسته‌های چاشنی نوع خاصی از مخمر 
به کار برده می‌شود که این نوع از مخمر 
فواید زیادی برای بهبود عملکرد سیستم 
گوارش بدن، تامین پروتئین غذا و تامین 
ویتامین )ب( به همراه دارد. اگر شما از 
جمله افرادی هســتید که قصد دارند با 
خوردن غذا متابولیسم بدن خود را بالا 
ببرند، نودل می‌تواند یکی از انتخاب‌های 
شما باشد. یک غذای سریع و فوری که 
باعث افزایــش توانایی بدن در تبدیل 
غذا به انرژی شده و در نتیجه می‌تواند 
به افزایش متابولیســم بدن کمک کند؛ 
همین موضوع نودل را به یک انتخاب 
جذاب برای ورزشکاران تبدیل می‌کند.

کربوهیدرات موجود در رشته‌های نودل 
تنها از نوع کربوهیدرات پیچیده است 
که ارزش بســیار بالایی برای سلامت 
بدن دارد. برخلاف کربوهیدرات‌های 
ساده، کربوهیدرات‌های پیجیده فرایند 
جــذب طولانی تری دارند و می‌توانند 
برای مدت طولانی‌تری انرژی مورد نیاز 

بدن را تامین کنند. یک 

بسته انرژی برای روزیکی از ویژگی‌های 
این غذا که باعث محبوبیت آن در آسیای 
شرقی شده داشتن کربوهیدرات است. 
این کربوهیــدرات اگر در ســاعات 
ابتدایی روز دریافت شــود انرژی لازم 
برای روز شــما را تامین خواهد کرد. 
همین موضوع سال‌هاســت که نودل 
را به غذایــی برای تمام وعده‌ها، حتی 
صبحانه، تبدیل کرده است. نودل مقدار 
قابل توجهی از فیبر را در خود جا داده و 
همین موضوع به بهبود عملکرد سیستم 
گوارشی کمک می‌کند. نتیجه وجود این 
فیبر بالا کمک به کنترل مشکلاتی مانند 
یبوســت و رفع بیماری‌های گوارشی 
دیگر مانند سنگینی معده است و حتی 
از بروز برخی مشــکلات معده مانند 
ســوزش معده و ضعف‌های شکمی 
پیشگیری کند. در مجموع نودل تفاوت 
چندانی با ســایر محصولات آرد گندم 
مثــل نان یا ماکارونی ندارد و می‌توانید 
آن را فــراورده‌ای متفاوت و جدید از 
آرد گنــدم در نظر بگیرید. همانطور که 
می‌دانید باید سالم ترین خوراکی ها از 
جمله سبزیجات، گوشت و برنج را نیز 
به تعادل مصرف کرد و زیاده روی 
در هر کدام از آن‌ها می‌تواند منجر 
به ایجاد آسیب به سلامتی بدن 
شود. پس با خیال آسوده میتوانید 
نودل را به سبد غذایی خود اضافه 
کنید و از این غذای جدید خوشــمزه 

لذت ببرید.

داروهای لاغری یا ضد چاقی به خیلی از افراد کمک می‌کنند وزن کم کرده و آن را حفظ کنند. مصرف دارو  می‌تواند بخشی از یک 
برنامه جامع ضد چاقی باشد. خیلی از افرادی که برای لاغری به پزشک مراجعه می‌کنند در مورد داروهای لاغری سؤال می‌پرسند. 

بهداشت و سلامت

عوارض جانبی داروهای رایج لاغریفریـده پنـاه

به نظر می‌رســد تحلیل توده‌های عضلانی نیز یکــی از نگرانی‌های مرتبط با مصرف 
داروهای لاغری اســت. طبق مطالعات، در مواردی ممکن اســت ترکیبی از چاقی و توده 
عضلانی اســکلتی کم باعث ضعف عضلانی شــود. نمی‌توان گفت چند درصد از افراد 
ممکن است دچار چنین مشکلی باشند و این مسئله‌ای است که باید به‌دقت بررسی شود.
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نودل بخوریم یا نخوریم؟


