
مبتلایان به میگرن این نوع پنیر را مصرف نکنند گروه بهداشــت و ســامت-
محققان اعلام کردند در صورت ابتلا 
به میگــرن از خــوردن برخی پنیرها 

اجتناب کنید.
محققــان کلینیک کلیولند اظهار 
کردند میگرن نوعی ســردرد است که 
بــا درد ضربان‌دار در یک طرف ســر 
مشخص می‌شــود و به‌طور معمول 
کمتر از چهار ســاعت طول می‌کشد، 
امــا می‌تواند چنــد روز باقی بماند. 
این ســردردها همچنین به اندازه‌ای 
شدید هستند که می‌توانند در زندگی 
روزمره فرد اختلال ایجاد کنند. علاوه 
بر ســردرد، علائم میگــرن می‌تواند 
شــامل آبریزش چشــم، خستگی، 
تحریک‌پذیری، حالت تهوع و تغییرات 
در بینایی باشد. افراد همچنین ممکن 
اســت اصلا ســردرد نداشته باشند و 
این مورد وضعیتی اســت که به‌عنوان 

»میگرن خاموش« شناخته می‌شود.

هلث نوشت، به گفته کلینیک مایو، 
چیزهای مختلفی ازجمله حرکت، نور، 
صداها و بوهای قوی می‌توانند باعث 
میگرن شوند. یکی دیگر از محرک‌های 
رایج میگرن، غذاهای غنی از تیرامین 
است. تیرامین پروتئینی است که به‌طور 
طبیعی در برخی غذاها، به ویژه آنهایی 
که کهنه و تخمیر شــده هستند، یافت 
می‌شــود. غذاهایی که ممکن اســت 
حاوی مقادیر زیادی تیرامین باشــند 
شــامل گوشت‌های پخته شده، ماهی 

دودی و پنیرهای کهنه هستند.
پنیرهای کهنه فرآینــدی به نام 
»افینــاژ« را طــی می‌کنند به این معنی 
که آنها بــرای مدتی، چند هفته، ماه یا 
سال، رها می‌شوند و این فرآیند به آنها 
طعم منحصر به فرد می‌دهد. این فرآیند 
همچنیــن باعث می‌شــود که پنیرها 
تیرامین بیشتری داشته باشند. پنیرهای 
چدار، استیلتون، آبی، کممبر، سوئیسی، 

فتا، مونستر و پارمزان به‌عنوان پنیرهایی 
فهرست می‌شوند که تیرامین بیشتری 
دارند. از ســوی دیگر، پنیر آمریکایی، 
پنیر کوتیج،  پنیر خامه‌ای و پنیر ســویا 

دارای تیرامین کمتری هستند.
بنیاد ملی ســردرد آمریکا اعلام 
کرد که پنیر آمریکایی، کلبه‌ای، ریکوتا، 
پنیر خامه‌ای، پنیر ولویتا و پنیر فرآوری 
شــده کم‌چرب بخش قابل قبولی از 
رژیم غذایی کم تیرامین هستند. با این 
حال، توصیه می‌شود در مورد پارمزان 
یا رومانو احتیاط کنید. آنان پیشــنهاد 
می‌کنند که فقط ۲ قاشق چایخوری از 
این پنیرها را می‌توان به‌عنوان چاشنی 
یا مواد جزئی استفاده کرد. پنیرهایی که 
باید کاملا از آنها اجتناب شــود شامل 
آبی، آجری، بری، چدار، سوئیســی، 
روکفور، استیلتون، موزارلا، پروولون 

و امنتالر است. انســان دارای آنزیمی 
به نام مونوآمین اکســیداز اســت که 
به تجزیــه تیرامین کمک می‌کند. اگر 
بــه اندازه کافی از ایــن آنزیم ندارید، 
خوردن مقادیر زیاد تیرامین می‌تواند 
منجر به میگرن شود. با این حال، دقیقا 
مشخص نیست که چرا این اتفاق رخ 
می‌دهد. دانشمندان معتقدند که دلیل آن 
می‌تواند تیرامین باشد که باعث ترشح 
بیش از حد نوراپی نفرین در سلول‌های 
عصبی می‌شود. همچنین ممکن است 
افزایش تیرامین و نوراپی نفرین منجر به 
تغییرات مغزی و منجر به سردرد  شود.
پنیرهای کهنــه همچنین برای 
افرادی که از داروهای ضد افسردگی 
موســوم به مهارکننده‌های مونوآمین 
اکسیداز استفاده می‌کنند، نگران کننده 
اســت. این داروها بــا تجزیه تیرامین 

تداخــل دارنــد و می‌تواننــد باعث 
افزایش آن به ســطوح بالا شوند. این 
تجمع تیرامین می‌تواند منجر به افزایش 
خطرناک فشار خون شود که به عنوان 
»بحران فشار خون« شناخته می‌شود. 
یکی از علائم بارز بحران فشــار خون 
بالا ســردرد شدید اســت  با این حال 
این نوع ســردرد با میگرن یکســان 
نیست. آنها توسط ۲ مکانیسم مختلف 
ایجاد می‌شوند. هلث نوشت، میگرن 
می‌تواند دردناک باشد و زندگی شما را 
مختل کند. اما برای کمک به جلوگیری 
از حملات دردناک می‌توانید تغییراتی 
در سبک زندگی و عادات خود ایجاد 
کنید. راه‌های پیشــگیری از حملات 
میگرن خوردن منظم و پرهیز از حذف 
وعده‌هــای غذایی، محــدود کردن 
مصرف کافئین، خواب زیاد و کاهش 

اســترس با اســتفاده از یوگا، تمرکز 
حواس یا مدیتیشن، همچنین محدود 
کردن مدت زمان نگاه کردن به نورهای 
روشــن و محدود کردن قرار گرفتن 
در معرض نور مســتقیم خورشید که 
می‌تواند باعث حملات میگرنی شود.

کافئین بیش از حد و تجربه ترک 
کافئین نیز می‌توانــد باعث میگرن یا 
سردرد شود اما با توجه به اظهارات بنیاد 
میگرن آمریکا، کافئین در واقع می‌تواند 
به توقف حمــات میگرنی پیش رو 
برای برخی افراد کمک کند و همچنین 
می‌تواند با استفاده گاه‌ به گاه آن سردرد 
را تسکین دهد. غذاها و نوشیدنی‌های 
حاوی کافئین قهوه، چای و شکلات 
هستند. شیرین‌کننده‌های مصنوعی نیز 
تاثیرگذار هستند؛ بسیاری از غذاهای 
فرآوری‌شده حاوی شیرین‌کننده‌های 

مصنوعی هستند. اینها جایگزین‌های 
قندی محســوب می‌شــوند که برای 
افزودن شیرینی به غذاها و نوشیدنی‌ها 
استفاده می‌شــوند و می‌توانند باعث 
حمله میگرنی شــوند. به‌طور خاص 
تصور می شــود که آســپارتام عامل 
حملات میگرنی اســت. شکلات نیز 
در یک بررســی تحقیقاتی در ســال 
۲۰۲۰ بــه عنوان محــرک میگرن در 
۳۳ درصد از شرکت‌کنندگان گزارش 
شد. شکلات حاوی کافئین و بتا فنیل 
اتیلامین است و احتمالا در برخی افراد 
باعث سردرد می‌شود. غذاهای حاوی 
مونوســدیم گلوتامات )MSG( که 
به‌طور طبیعی در بدن ما وجود دارد و 
در غذاهای خاصی یافت می‌شود نیز 
میگرن را تشدید می‌کند. این مورد در 
بسیاری از غذاها به‌عنوان یک افزودنی 
غذایی اســت و خــوردن آن بی‌خطر 
در نظــر گرفته می‌شــود، اما برخی از 

محققان آن را با حملات میگرن مرتبط 
می‌دانند. اگرچه مونوسدیم گلوتامات 
معمولا به‌عنوان محرک میگرن گزارش 
می‌شــود اما نتایج مطالعــات بالینی 
متناقض هستند به همین دلیل تحقیقات 
بیشتری برای تعیین اینکه آیا مونوسدیم 
گلوتامات واقعا باعث ایجاد حملات 
میگرنی می‌شــود یا خیــر، مورد نیاز 
است. گوشت‌های پخته شده از جمله 
گوشت‌های موجود در اغذیه‌فروشی، 
ژامبــون، هات داگ و سوســیس‌ها 
همگی حاوی مــواد نگهدارنده‌ای به 
نام نیترات هســتند که رنگ و طعم را 
حفظ می‌کنند. ایــن غذاها می‌توانند 
اکسید نیتریک را در خون آزاد کنند که 
تصور می‌شود رگ‌های خونی مغز را 
گشاد می‌کند. شواهدی وجود دارد که 
نشان می‌دهد اکسید نیتریک می‌تواند 
در حملات میگرنی نقش داشته باشد.

9 بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اســاس مطالعه جدید انجام شــده در 
آژانس بین المللی تحقیقات ســرطان 
)IARC( کــه در ســایت هلث لاین 
منتشــر شــده؛ مصرف غذاهای فوق 
فرآوری شــده خطر ابتلا همزمان به دو 
یــا چند بیماری مزمن از جمله دیابت، 
ســرطان و بیماری قلبــی را افزایش 
می‌دهد.بیشــترین خطــر مربوط به 
محصولات فرآوری شده با پایه حیوانی 
و شــیرین کننده‌های مصنوعی است و 
سایر غذاهای فوق فرآوری شده مانند 
نــان، غلات و محصولات گیاهی هیچ 
خطری برای ســامتی ندارند.بر کسی 
پوشیده نیست که غذاهای فوق فرآوری 
شده ناسالم هستند و تحقیقات زیادی در 
خصوص تاثیر آن‌ها بر سلامت انسان 
انجام شــده است. این غذاها معمولاً به 
صورت انبوه تولید شده و شامل غلات 
صبحانه بســته‌بندی شــده، کوکی‌ها، 
محصولات گوشــتی بازسازی شده، 
نودل‌های فوری و نوشابه‌های شیرین 
شده می‌باشند. دکتر هاینز فریسلینگ، 
دانشمند شــاخه تغذیه و متابولیسم و 
نویســنده این مطالعه، گفت: »در حال 
حاضــر تحمل یک بیماری برای بیمار 
و متخصصان سلامت یک بار سنگین 
اســت، اما داشتن یک بیماری همراه با 
بیماری دیگر کار را بســیار سخت‌تر 
می‌کند. شناســایی عوامل خطری که 
می‌تواند با پیشــگیری از بیماری‌های 
چندگانه مرتبــط با بیماری‌هایی مانند 
ســرطان، دیابــت و بیماری‌های قلبی 

خبر دهد، چیزی اســت که انگیزه کار 
ما را فراهم کرده است.این مطالعه روی 
۲۶۶ هزار و ۶۶۶ شرکت‌کننده که فاقد 
ســرطان، بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ 
بودند صورت گرفت. محققان با استفاده 
از پرسشنامه‌ها، مصرف غذا و نوشیدنی 
شرکت‌کنندگان را در یک دوره ابتدایی 

۱۲ ماهه ارزیابی کردند.
پس از میانگین ۱۱.۲ سال پیگیری، 
۴۴۶۱ شــرکت‌کننده دچار سرطان و 
بیماری‌های قلبی متابولیک مانند سکته 
مغزی و دیابت شــدند. نتایج آزمایش 
نشــان‌دهنده ارتباط مستقیم بین چند 
بیماری و مصرف محصولات حیوانی 
فوق فرآوری شــده و نوشــیدنی‌های 
مصنوعی و شیرین شــده بود.رینالدا 
کــوردووا، محقق ارشــد این مطالعه، 
دانشــجوی دکترا در دانشکده دکتری 
علوم دارویی، تغذیه و ورزشــی وین، 
در توضیح این تحقیق گفت: این مطالعه 
اهمیت تضمین دسترســی جهانی به 
غذاهای تازه و کمتر فرآوری‌شــده را 
نشــان می‌دهد. ایــن مطالعه یک یافته 
منحصر به فرد دارد که نشــان می‌دهد 
همه غذاهای فوق فرآوری شده ناسالم 
تلقی نمی‌شــوند. فریســلینگ در این 
ارتباط گفت: غذاهای فرآوری شــده 
گیاهــی، نان و غلات جــزو غذاهای 
ناسالم محسوب نمی‌شوند. اگرچه جدا 
کردن چنیــن زیرگروه‌هایی از الگوی 
کلی غذاهای فرآوری شــده در رژیم 
غذایی چالش برانگیز است، من فکر می 
کنــم ارزش آن را دارد که در مطالعات 
آینــده تجزیه و تحلیــل زیرگروهی 
دقیق تــری از در این مــورد صورت 

گیرد. او همچنین خاطرنشــان کرد که 
نکته کلیدی این مطالعه این اســت که 
اجتناب از تمام غذاهای فوق فرآوری 
شده ضروری نیست و مصرف آنها باید 
محدود شود و اولویت به غذاهای تازه 
یا حداقل فرآوری شده داده شود. با این 
حال، بســیاری از مردم به دلیل راحتی، 
نیازهای تغذیه‌ای یا به دلایل اقتصادی، 
غذاهای فوق فرآوری شده را انتخاب 
می‌کنند.کلسی کاستا، متخصص تغذیه 
و مشاور تغذیه ثبت‌شــده در ائتلاف 
ملی مراقبت‌های بهداشــتی جهانی، 
می‌گوید: هنگام انتخاب غذا باید سعی 

شود غذای سالم‌تر، با  
محتوای غذایی بالاتر 

شــود.  انتخاب 

لــذا باید هنــگام خرید مــواد غذایی 
برچسب‌های مواد غذایی را بخوانید تا 
از قندهای پنهان، ســدیم بیش از حد و 

سایر افزودنی‌های مضر اجتناب کنید.
غلات ســبوس دار در مقایسه با 
غلات قندی انتخاب بهتری هســتند 
زیرا کمتر فرآوری شــده و سرشــار 
از فیبر و مواد مغذی مفید هســتند. به 

طور مشابه، انتخاب نان 
ســبوس‌دار یا جوانه زده 
به جای نان سفید می‌تواند 
ی  ت‌هــا ا ر هید بو کر

پیچیــده و مواد مغذی ضروری بدن را 
تامین کند.

کــدام غذاهای فوق فرآوری 
شده برای شما مضر هستند؟

غذاهای فــوق فرآوری شــده 
در مقایســه با غذاهای فرآوری شــده 
تحت یــک مرحله پــردازش اضافی 
قرار می‌گیرند. آنها اغلب مملو از طعم 

دهنده‌ها و شیرین‌کننده‌های مصنوعی 
هســتند و فهرســتی طولانی از مواد 
تشــکیل دهنده دارند. برخــی از این 

غذاها عبارتند از:
غذاهای ســرخ شــده ،هات 
داگ، گوشــت‌های فرآوری شــده 
مانند ژامبون، بیکن، سالامی، چیپس 
سیب‌زمینی طعم‌دار، آب نبات بارها 
و اســنک بارهای خاص، بســتنی، 

جوش‌شیرین
غذاهای فوق فرآوری شــده 
چــه کاری برای بــدن انجام می 

دهند؟
این تحقیق نشان می‌دهد، غذاهای 
فوق فرآوری شده مواد اعتیادآور هستند 
که باعث می‌شود افراد بیشتر هوس کنند. 
تأثیرات برخی از غذاهای فوق فرآوری 

شده بر بدن عبارتند از:
ت  لا محصــو
حیوانی فوق فرآوری 

شده
محصولات حیوانی 
اغلــب دارای چربی‌های 
اشباع شده بالایی هستند 
که می‌توانند کلســترول 
لیپوپروتئین با چگالی کم 
یا کلسترول بد را افزایش 
دهنــد و موجب تصلب 
شــراین شــوند. برخی 
موجود  شــیمیایی  مواد 
در گوشــت‌های قرمــز 
فوق فرآوری‌شــده، چه طبیعی و چه 
افزوده‌شده، پتانسیل سرطان‌زایی آن‌ها 
را افزایش می‌دهند. مواد شــیمیایی که 
در گوشــت قرمز فوق فرآوری وجود 

دارد، در طی هضم ترکیبات مضری را 
تشکیل می‌دهد که به سلول‌های روده 
آسیب می‌رساند و به طور بالقوه منجر 
به ســرطان کولورکتال شود.با گذشت 
زمان، مصــرف مداوم این محصولات 
ممکن است باعث؛ التهاب مزمن، آسیب 
سلولی، افزایش استرس اکسیداتیو و در 
نهایت منجر به بــروز چندین بیماری 
مزمن شــود.با توجه به این خطرات، 
توصیه می‌شــود مصرف محصولات 
حیوانی را محدود کنید و در عین حال 
گزینه‌های رژیم غذایی گیاهی بیشتری 
را برای یک ســبک زندگی ســالم‌تر 

بررسی کنید.
شیرین کننده های مصنوعی
شــیرین کننده‌های مصنوعی با 
چاقی مرتبط هســتند و ممکن اســت 
خطر ابتلا به سایر بیماری‌های مزمن را 
افزایش دهد. سازمان بهداشت جهانی  
WHO اخیــراً یــک شــیرین کننده 
مصنوعی معمولی، آسپارتام را به عنوان 
یک سرطان‌زای بالقوه طبقه‌بندی کرد، 
اگرچه مقــداری که مردم باید مصرف 
کننــد تا آنها را در معرض خطر ابتلا به 

سرطان قرار دهند، بسیار بالا بود.
از  دیگــر  یکــی  اریتریتــول، 
شــیرین‌کننده‌های محبوب، با افزایش 
خطر حمله قلبی و سکته مغزی مرتبط 
اســت و مصرف ایــن جایگزین‌های 
شــیمیایی با ایجاد اثرات نامطلوب بر 
ســامت روده، به طــور بالقوه تعادل 
باکتری‌های مفید در سیســتم گوارشی 
مــا را مختل می‌کنند. عــدم تعادل در 
باکتری‌های روده ممکن اســت منجر 
به؛ التهاب، نفوذپذیری روده و ســایر 

مشــکلات گوارشی شود. این اختلال 
در تعادل میکروبیوتــای روده ممکن 
اســت به افزایش وزن و افزایش خطر 
بیماری‌های متابولیک مانند دیابت نوع ۲ 
نیز کمک کند.مصرف زیاد قند می‌تواند 
منجر به مقاومت به انســولین شــده و 
موجب افزایش التهاب و فشار خون بالا 
شــود که هر دو این‌هــا از عوامل خطر 

بیماری قلبی هستند.
آیاخــوردن غذاهــای فوق 
فــرآوری شــده در حــد اعتدال 

صحیح است؟
غذاهای فوق فرآوری شــده در 
حالت ایده‌آل باید در حد اعتدال مصرف 
شوند و به عنوان منبع اصلی تغذیه به آنها 
اعتماد نکنیم. بهتر است که این غذاها را 
بیشتر از چند بار در هفته استفاده نکنید 
با این کار تاکید بیشتری بر غذاهای کامل 
و حداقل فرآوری شــده که غنی از مواد 
مغذی ضــروری و فاقد مواد افزودنی 

مضر هستند، می‌شود.
بســیار مهم است که به یاد داشته 
باشید که دستورالعمل‌های رژیم غذایی 
برای همه یکسان نیستند و عادات غذایی 
فردی باید با شرایط سلامت شخصی و 
نیازهای تغذیه‌ای مطابقت داشته باشد.

عی کنید چربی های اشباع شده، شکر 
اضافه شده، سدیم و سایر ترکیبات مضر 
و افزودنی‌هــای موجــود در غذاهای 
فوق فرآوری شــده را محدود کنید و 
در صورت امکان، یــک رژیم غذایی 
متعــادل با غذاهای کامل و کم فرآوری 
شــده، مانند؛ غلات کامــل، حبوبات، 
 آجیــل، دانه‌هــا، میوه‌هــا را انتخاب 

کنید.

گــروه بهداشــت و ســامت- 
مصرف برخی مواد غذایی با قند افزوده 
و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده می‌تواند 
منجر به نوسانات قند خون شود. اما در 
مقابل، مواد غذایی دیگری وجود دارند 
کــه به تنظیم قند خــون کمک کرده و 
ســامت کلی بدن را بهبود می‌بخشند. 
این مواد غذایی شامل موارد زیر هستند:
لوبیا و عدس: منابع غنی از 
منیزیم و فیبر: لوبیا و عدس دارای 
مقادیر فراوانی از منیزیم، فیبر و پروتئین 
هستند. این مواد مغذی نه تنها به کاهش 
قند خون کمک می‌کنند، بلکه در تنظیم 
سطح قند خون نیز نقش اساسی دارند. 
مطالعــات متعددی نشــان داده‌اند که 
گنجاندن لوبیا و عدس در رژیم غذایی 
می‌تواند خطر ابتلا به دیابت را کاهش 
دهد. ایــن مواد غذایــی باعث هضم 
آهســته‌تر کربوهیدرات‌ها می‌شــوند 
و از افزایــش ناگهانی قند خون بعد از 
وعده‌هــای غذایی جلوگیری می‌کنند. 
همچنین، مصرف منظم لوبیا و عدس 
می‌تواند به بهبود سلامت قلب و کاهش 

التهاب کمک کند.
منابع  دریایــی:  غذاهــای 
ارزشمند پروتئین و چربی‌های 
ســالم: غذاهای دریایی مانند ماهی و 
میگو حــاوی پروتئین‌های با کیفیت، 
چربی‌های ســالم، ویتامین‌هــا، مواد 
معدنی و آنتی‌اکســیدان‌ها هستند. این 
ترکیبــات به تنظیم ســطح قند خون 
کمــک کرده و از نوســانات قند خون 
جلوگیری می‌کنند. پروتئین موجود در 
غذاهای دریایی باعث هضم آهسته‌تر 
غذا و افزایش احساس سیری می‌شود 
کــه این امر به مدیریت قند خون کمک 
می‌کند. بر اســاس تحقیقات، مصرف 
مکرر ماهی‌های چرب مانند ســالمون 
و ســاردین می‌توانــد تنظیم قند خون 
را بهبود بخشــد و به سلامت قلب نیز 

کمک کند.
ســیب: منبع فیبر محلول و 
ترکیبات گیاهی مفید: سیب سرشار 
از فیبر محلول و ترکیبات گیاهی مانند 
کورســتین، اســید کلروژنیک و اسید 
گالیک اســت. این ترکیبات به کاهش 

قند خون و پیشــگیری از دیابت کمک 
می‌کنند. فیبر محلول موجود در سیب 
باعث کاهش ســرعت هضم و جذب 
قندها می‌شــود که این امــر به تنظیم 
بهتر قند خون کمک می‌کند. همچنین، 
مصرف منظم سیب می‌تواند به کاهش 
التهاب و بهبود سلامت قلب کمک کند. 
ســیب یک میان‌وعده سالم و مناسب 
برای افراد دیابتی و کســانی است که 
به دنبــال مدیریت بهتر قند خون خود 

هستند.
مرکبات: بهبود حساســیت 
به انســولین بــا ویتامین‌ها و 
فیبر: مرکبــات مانند پرتقال و گریپ 
فروت حاوی ویتامین‌ها، مواد معدنی 
و فیبرهــای مفید هســتند که به بهبود 
حساســیت به انسولین و پیشگیری از 
دیابت کمــک می‌کنند. با وجود اینکه 
مرکبات حاوی قند طبیعی هستند، اما 
شاخص گلیســمی پایین تا متوسطی 
دارند که این امر باعث می‌شــود تا قند 
خون به آرامــی افزایش یابد. مرکبات 
همچنین دارای ترکیبات گیاهی مانند 
نارینژنین هستند که خواص ضد دیابتی 
قــوی دارند. مصــرف منظم مرکبات 
می‌تواند به بهبود ســامت کلی بدن و 

مدیریت قند خون کمک کند.
توت‌هــا: بهبــود تنظیــم 
قند خــون با آنتی‌اکســیدان‌ها 
و فیبــر: توت‌هــا، از جملــه توت 
فرنگی و شــاه‌توت، حــاوی مقادیر 
زیــادی فیبر، ویتامین‌ها، مواد معدنی و 
آنتی‌اکســیدان‌ها هستند. این ترکیبات 
به بهبود تنظیم قند خون کمک می‌کنند 
و برای افرادی که مشــکلات مدیریت 
قند خون دارند، بســیار مفید هستند. 
مطالعات نشان داده‌اند که مصرف منظم 
توت‌ها می‌تواند حساسیت به انسولین 
را افزایــش داده و به بهبود پاکســازی 

گلوکــز از خون کمک کند. علاوه بر 
این، توت‌ها به کاهش التهاب و 

بهبود سلامت قلب نیز کمک 
می‌کنند. مصرف توت‌ها به 
عنوان یک میان‌وعده سالم 
می‌توانــد بخشــی از یک 

رژیم غذایــی متعادل برای 

مدیریت بهتر قند خون باشد.
کدو تنبــل: منبــع فیبر و 
آنتی‌اکســیدان‌های قــوی: کدو 
تنبل یکــی از مواد غذایــی پر فیبر و 
آنتی‌اکســیدان اســت که می‌تواند به 
تنظیم قند خون کمــک کند. این ماده 
غذایی حاوی پلی ســاکاریدها، نوعی 
کربوهیدرات است که به تنظیم سطح 
قند خــون در محــدوده نرمال کمک 
می‌کند. همچنین، دانه‌های کدو تنبل نیز 
سرشــار از چربی‌های سالم و پروتئین 
هستند که در مدیریت قند خون بسیار 
مفید می‌باشند. مصرف منظم کدو تنبل 
می‌توانــد به کاهش التهــاب و بهبود 
ســامت کلی بدن کمک کند، و برای 
افــراد مبتلا به دیابت یک گزینه غذایی 

مناسب است.
دانه کتــان: کاهش قند خون 
با فیبر و چربی‌های ســالم: دانه 
کتان سرشار از فیبر و چربی‌های سالم 
اســت و می‌تواند به کاهش سطح قند 
خون کمک کند. این دانه‌ها حاوی فیبر 
محلول هستند که جذب قند در خون 
را کند می‌کنند و در نتیجه ســطح قند 
خون را کاهــش می‌دهند. تحقیقات 
نشــان می‌دهد که مصــرف منظم دانه 
کتان می‌تواند به بهبود کنترل قند خون، 
به‌ویژه در افــراد مبتلا به دیابت نوع ۲ 
کمک کند. دانه کتان همچنین می‌تواند 
به بهبود سلامت قلب و کاهش التهاب 

در بدن کمک کند.
تخم مــرغ: منبع پروتئین و 
تنظیم کننــده قند خون: تخم مرغ 
یکی از منابع غنی پروتئین، چربی‌های 
سالم، ویتامین‌ها و مواد معدنی است که 
به تنظیم قند خون کمک می‌کند. برخی 
مطالعات نشــان داده‌انــد که مصرف 

تخــم مرغ می‌تواند به بهبود کنترل قند 
خون و افزایش حساسیت به انسولین 
کمــک کند. در یک مطالعــه بر روی 
۴۲ بزرگســال مبتلا بــه اضافه وزن یا 
چاقی و پیــش دیابت یا دیابت نوع ۲، 
مصرف روزانه یــک تخم مرغ بزرگ 
منجر به کاهــش قابل توجه قند خون 
ناشــتا و بهبود حساسیت به انسولین 
شد. مصرف تخم مرغ به عنوان بخشی 
از یک رژیم غذایی متعادل می‌تواند به 
مدیریت بهتر قند خون و سلامت کلی 

بدن کمک کند.
مواد غذایی کــه باید برای 
پیشــگیری از افزایش قند خون 
اجتنــاب کنید: اگر مبتلا به قند خون 
بــالا هســتید، بهتر اســت از مصرف 
غذاهــا و خوراکی‌هایی کــه حاوی 
قند و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شــده 
هستند، مانند نان سفید و شیرینی‌جات، 
اجتناب کنید. این مواد غذایی می‌توانند 
به سرعت ســطح قند خون را افزایش 
دهند و باعث نوسانات قند خون شوند. 
همچنین، بهتر اســت از مصرف مواد 
غذایی حاوی سدیم بالا مانند غذاهای 
شور، کالباس، سوسیس، چیپس، پفک، 
غذاهای کنســروی، ســس کچاپ، 
سس‌های سالاد، ترشی و انواع شورها 
پرهیز کنید. این غذاها نه تنها به افزایش 
قند خون کمک می‌کنند بلکه می‌توانند 
فشار خون و خطر بیماری‌های قلبی را 
نیز افزایش دهند. با اجتناب از این مواد 
غذایی و انتخاب گزینه‌های ســالم‌تر، 
می‌توانیــد به مدیریت بهتر قند خون و 

سلامت کلی خود کمک کنید.
مواد شــور ممنــوع:  برای 
مدیریــت قند خون و پیشــگیری از 
دیابت، مصرف مواد غذایی سالم مانند 
لوبیا، عدس، غذاهای دریایی، ســیب، 
مرکبات، توت‌ها، کدو تنبل، دانه کتان 
و تخم مرغ توصیه می‌شود. از مصرف 
غذاهای حاوی قند و کربوهیدرات‌های 
تصفیه‌شده و مواد غذایی شور پرهیز 
کنیــد. بــا انتخاب مــواد غذایی 
مناسب، می‌توانید سطح قند خون 
خود را کنترل کرده و سلامت کلی 

بدن را بهبود بخشید.

بر اساس مطالعه جدید انجام شده بین مصرف غذاهای فرآوری شده و خطر ابتلا به بیماری‌های متعدد 
به صورت همزمان مانند؛ بیماری‌های دیابت، قلبی و سرطان به صورت همزمان ارتباط مستقیم وجود دارد.

غذاهای فوق فرآوری شده، 
غول بیماری‌ها را بیدار می‌کند

ســعی کنید چربی های اشباع شــده، شکر اضافه 
شده، سدیم و سایر ترکیبات مضر و افزودنی‌های 
موجــود در غذاهای فوق فرآوری شــده را محدود 
کنید و در صــورت امکان، یک رژیم 
غذایی متعادل با غذاهای کامل و کم 
فرآوری شده، مانند؛ غلات کامل، 
حبوبات، آجیل، دانه‌ها، 
میوه‌ها را انتخاب کنید.
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با این مواد غذایی قند خون خود را کنترل کنید


