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گروه تغذیه و ســامت - بعضی از 
مواد غذایی افسردگی را از شما دور می‌کند، 
دردهایتان را تســکین می‌دهد و مانند آرام 
بخش عمل می‌کنند. واقعیت این است که 
مواد غذایی بر روی ســامت و آرامش  اثر 
گذار اســت. برای همین گفته می‌شود از 
این به بعد زمانــی که یک درد ناگهانی به 
ســراغ تان می‌آید بی خیال مسکن و آرام 
بخش شوید و یک فنجان چای، یک عدد 
هویج یا یک تکه شکلات میل کنید. تمامی 
کربوهیدرات‌ها )اعم از ســاده و پیچیده(، 
مغــز را تحریک می‌کنند تا ســروتونین 
بســیاری تولید کند. بــرای تنظیم میزان 
ســروتونین بهتر است کربوهیدرات‌های 
پیچیده مصرف شــود کــه آرام‌تر هضم 

می‌شوند.
بهتریــن منابع این مــواد، غلات و 
نان‌های ســبوس دار است. مصرف قند‌ها 
همینطور موجب تولید ترکیبات شیمیایی 
بــه نام اپیوئید‌ها در بدن می‌شــود. کمبود 
ملاتونین ســبب بــالا رفتن بــی خوابی 
اســت ضمناً اســترس، موجب کم شدن 
ســطح ملاتونین در بدن می‌شود. این نوع 
خوردنی‌ها ســبب آرامش جســمی هم 

هستند.
اپیوئید‌ها ترکیبات آرام بخشی هستند 
که نه تنها خاصیت ضد درد دارند، بلکه بر 
روحیه هم اثر مطلوب می‌گذارند. همینطور 
تحقیقات نشان می‌دهد مصرف حتی مقدار 
کمی قند، قدرت یادگیری و حافظه انسان 
را بهبود می‌بخشد و مصرف یک تا ۲ قطعه 
کوچــک شــکلات در روز می‌تواند اثر 

خوبی بر روحیه فرد داشته باشد.
B۱۲ ویتامین

کمبود این ویتامین سبب رفتار‌های 
روانی، جنون، کم شــدن حافظه و هذیان 
گویی می‌شود. منابع غذایی آن عبارتند از 
جگر، قلوه، شــیر، پنیر، تخم مرغ و ماهی، 

گوشت قرمز و مرغ.
B۱ ویتامین

علائم کمبود این ویتامین عبارتند از 
افســردگی، بداخلاقی، کم شدن تمرکز و 
حافظه و احســاس خستگی. این ویتامین 
در غلات صبحانه نخــود فرنگی، تخمه 
آفتابگــردان، ارزن، جوانــه گندم، کنجد، 
ســویا و آجیل )به خصوص بادام هندی، 

بادام و گردو( موجود است.
پیش ساز ناقلان عصبی

زیر واحد‌های اسیدآمینه پروتئین‌ها 
منبع غنی از پیش ســاز‌های ناقلان عصبی 
است. می‌توان به اســید آمینه تریپتوفان، 
گلوتامــات و تیروزین اشــاره کرد که به 
ترتیب پیش ســاز ســروتونین، دوپامین 
و GABA هســتند و بــه وفــور در 
پروتئین‌های حیوانی و گیاهی پراکنده اند.
مواد معدنی، تقویت کننده اعصاب

یکی از مواد معدنی که در ســامت 
جســمی و روحــی تاثیر زیــادی دارد، 
آهن اســت. آهــن اکســیژن را از ریه به 
بافت‌هــا و اندام‌هــای بدن می‌رســاند و 
کــم خونی ناشــی از فقر آهن، اکســیژن 

رسانی به بافت ها، از جمله مغز و اعصاب 
را مختل می‌کند. به علاوه، آهن در ساخت 
و عملکرد میانجی‌های عصبی هم دخالت 
دارد. غذا‌های سرشــار از آهن مانند جگر، 
گوشــت، مرغ، ماهی و حبوبات هستند و 
بهتر است همراه منابع ویتامین C مصرف 

شوند تا آهن آن‌ها بهتر جذب شود.
ویتامین‌های روحیه بخش

ویتامین‌های E و C:آســیب‌هایی 
که اکســیدان‌ها به ســلول‌های مغز وارد 
می‌کنند می‌تواند موجب به ناهنجاری‌های 
عصبی و افسردگی شود. به همین خاطر، 
مصــرف از ویتامین‌هــای E و C که آنتی 
اکســیدان‌هایی قــوی هســتند در حفظ 
سلامت سیستم عصبی بسیار مفید خواهد 
بود. انواع میوه‌ها و سبزی‌ها منابع سرشار از 
ویتامین C هستند )به ویژه فلفل، مرکبات، 
 E گوجه فرنگی و کلم بروکلی(. ویتامین
هم در روغن‌هــای گیاهی به وفور یافت 
می‌شــود. ولی مهم‌ترین ویتامین‌هایی که 
کمبود آن‌ها موجب ناکارآمدی مغز انسان 

می‌شــود، عبارتند از:ویتامین گروه B )به 
.B۱۲,B۹,B۶,B۱ ویژه ویتامین‌های

B۶ ویتامین
کمبود این ویتامین موجب ســلب 
جنون و افسردگی می‌شود و منابع غذایی 
آن عبارتنــد از جوانه گندم، آرد جو، آجیل 
)مخصوصا گــردو(، حبوبات، )ســویا، 
عدس و لوبیا(، جو، موز، بادام زمینی، کره 

بادام زمینی، آووکادو، گندم و کشمش.
اسیدفولیک

نشــانه کمبود اسیدفولیک خستگی 
مزمن، پریشــانی، بی خوابی فراموشی و 
گیجی هســتند. منابع غذایــی آن عبارتند 
از مخمــر، لوبیا، کلم بروکلی، کاســنی، 
حبوبات )بــه خصوص نخود(، ســویا، 
سبزی‌ها )مخصوصا اسفناج، کلم و بامیه(، 
بادام، چغندر، هویج، گردو، برنج قهوه‌ای 

و ذرت.
بیوفلاونوییدها، هدیه گیاهان

این ترکیبــات طبیعی که به وفور در 
میوه‌ها و ســبزی ها، چای ســیاه و سبز، 
شــکلات و... یافت می‌شــوند، به واسطه 
خاصیت آنتی اکســیدانی خود از سیستم 
عصبی در برابر آسیب‌ها محافظت می‌کنند. 
همینطور، از بسیاری بیماری‌های عصبی 
پیشــگیری کرده و در بهبود روحیه و خلق 

و خو اثر بخش است.
چربی‌های ضدافسردگی

چربــی ها، بــه ویــژه چربی‌های 
غیراشــباع مانند اسید‌های چرب امگا -۳ 
و امگا -۶ در ساختمان سلول‌های عصبی 
اســت. به همیــن خاطر مصــرف مقدار 
مناســبی از روغن‌های گیاهی مایع مانند 
روغن ذرت، ســویا، کانولا، روغن زیتون 
و همینطور روغن ماهی برای ســامت و 
عملکرد سیســتم عصبی ضروری است.  
مطالعات جدید نشان می‌دهد که مصرف 
روغن ماهی و یا مکمل اســید‌های چرب 
امگا - ۳ در جلوگیری و درمان افســردگی 

و پریشانی تاثیر شگفت انگیزی دارد.

عصبانی ها از این ویتامین ها غافل نشوند
  بیماری روحی، بیماری‌ای نیست که به طور ناگهانی نمایان شود، 
بلکه در اثر یک رشته علل پیش می‌آید. خوشبختانه برخی از علت بروز 
بیماری‌های روانی صرفاً به تغذیه مربوط می‌شوند، پس می‌توان با تغییر 

شیوه‌ی رژیم غذایی آن را برطرف کرد.

دكه مطبوعات

درشتی کدام میوه‌ها و سبزیجات خوب نیست؟
گروه تغذیه و سلامت - برخی میوه‌ها در چند سال 
گذشته از اندازه طبیعی خود خارج شده و بر خلاف درشتی 

غیرمعمول، طعم همیشگی را ندارند.
ایــن روز‌ها وقتی برای خرید به بازار میوه‌فروشــان 
می‌رویم، میوه‌هایی با ظاهر بسیار درشت که طعم، خاصیت 
و ماندگاری چندانی هم ندارند توجهمان را جلب می‌کند. 

در واقع بیشــتر این میوه‌ها حاصل استفاده بی‌رویه از 
کود‌ها و ســموم شیمیایی و باقی ماندن ترکیبات نامطلوب 
آنها در این‌گونه محصولات اســت که به این صورت ظاهر 
می‌شوند. امروزه اکثرا محصولات کشاورزی در تمام مراحل 
رشد از طریق کود‌ها و سموم شیمیایی تغذیه می‌شوند. این 
محصولات طعم خوب و کیفیت بالا ندارند و نیترات موجود 
در آنها می‌تواند باعث بروز انواع ســرطان‌های گوارشی در 
مصرف‌کنندگان شود. نیترات موجود در کود‌ها می‌تواند در 
انواع میوه و ســبزی رســوخ کند اما محصولاتی که در دل 
خاک رشد می‌کنند، مثل: پیاز، سیب‌زمینی، هویج و ... قابلیت 
جذب بسیار زیادی دارند. معمولا نفوذ ترکیبات نامطلوب 
کود‌ها در محصولاتی که در دل خاک رشد می‌کنند، می‌تواند 
سبب بزرگ و سنگین شدن سبزی‌های غده‌ای گشته و سود 

بیشتری را برای باغدار به دنبال داشته باشد.
کودهای شیمیایی از بین نمی‌روند

این سموم می‌توانند در انواع میوه و سبزی که به صورت 
بوته‌ای در سطح زمین رشد می‌کنند و ارتفاع کمتری دارند هم 
نفوذ می‌کند. اما در مقابل میوه‌های درختی که ارتفاع بیشتری 
از زمین دارند، کمتر در معرض اثرات نامطلوب کود‌ها قرار 
دارند. متاسفانه ذرات کود‌های شیمیایی وقتی به داخل میوه 
و سبزی راه ‌پیدا می‌کنند با هیچ روشی از بین نمی‌روند. البته 
توصیه می‌شود برای کم شدن سموم سطحی، میوه‌ها را قبل 

از مصرف با مواد ضدعفونی‌کننده بشویید.
چه باید کرد؟

* درشــتی میوه‌ها در بیشــتر مواقع به علت نیترات 
بالای موجود در آنها است. بنابراین هنگام خرید از میوه‌های 
درشت صرف‌نظر کنید و میوه‌های متوسط یا کوچک با رنگ 
روشن را انتخاب کنید. چرا که تیره بودن میوه، نشان از نیترات 

بالای آن است.
* از خرید ســیب‌زمینی‌های کدر و تیره‌رنگ پرهیز 
کنیــد و پیاز‌هایی را که بخــش خروج جوانه آنها باریک‌تر 

است، انتخاب کنید.

* کود‌های شیمیایی و سموم دفع آفات سبب کم شدن 
ویتامین C و بی‌طعم شــدن محصول می‌شوند پس وقتی 
می‌بینیــد خیار یا گوجه فرنگی طعم واقعی خود را ندارند، 
می‌توانید مطمئن شوید که مقداری از سموم جذب آنها شده 

است، بنابراین میوه و سبزیجات بی‌مزه را نخورید.
* از خریــد ســبزیجات غده‌ای درشــت مثل پیاز، 

سیب‌زمینی و هویج خودداری کنید.
* میوه‌های تکثیر یافته با کود‌های شیمیایی بلافاصله 
بعد از بریده شــدن تغییر رنگ داده و تیره می‌شوند بنابراین 
وقتی سیبی را گاز زدید و به سرعت کدر شد از مصرف آن 

جلوگیری کنید.
* سبزی‌های برگ درشت و سفت را انتخاب نکنید و 
قبل از مصرف میوه و سبزی به دقت آنها را ضدعفونی کنید.
* بهترین توصیه به هموطنان این است که از مصرف 
میوه‌های گلخانه‌ای، انباری و وارداتی خودداری کنید و نوع 
فصلی آن‌ها را که اغلب در فصل معین خود رشــد می‌کنند 
و تازه‌تر و پرخاصیت‌تر هستند و طعم و ماندگاری بیشتری 
دارند و در مقایسه با میوه‌های غیرفصلی )گلخانه‌ای( کود و 
سموم کمتری برای پرورش آن‌ها به کار رفته، استفاده کنید.

چند نکته درباره روزه‌داری در مبتلایان دیابت
گروه تغذیه و ســامت - مبتلایان به دیابت در 
شــرایط خاصی می تواننــد روزه بگیرند، اما باید حتما 

چند نکته تغذیه ای را مدنظر قرار دهند.
بیماران دیابتی که ســن کمتر از ۶۵ ســال داشــته 
و تحت درمان و مراقبت پزشــکی هســتند و همراه با 
رعایت رژیم غذایی خود مجبور به استفاده از داروهای 
متفورمین، آکاربوز، گلوتازون و گروه گلیپتین‌ها هستند، 
در صورتی که قند خون ناشــتای آنان کمتر از ۱۴۰ میلی 
گرم در دسی لیتر و همچنین هموگلوبولین A۱C کمتر 
از ۷ دارند، در صورتی که آموزش پذیر و متعهد به پایش 
منظم قند خون باشــند و اصول حفاظتی و پیشــگیری 
توصیه شــده ســتاد بحران کرونای کشوری را به دقت 

رعایت کنند، می‌توانند روزه بگیرند.
بایــد توجه کرد که روزه‌داری برای بیماران دیابتی 
نــوع ۲ که دیابت آنها با رژیم غذایی کنترل شــده، مفید 
اســت و نه‌تنها بیماری آنان را تشــدید نمی کند، بلکه 
کاهــش وزن را نیز به همراه دارد کــه برای مبتلایان به 

دیابت دارای اضافه وزن یا چاقی موثر است.
بنابــر اعلام دفتر بهبــود تغذیــه جامعه وزارت 
بهداشــت، افرادی که برای کنترل دیابت خود از قرص 
اســتفاده می کنند، اگر علائم افت قند خون را در طول 

روز داشتند
 باید فورا روزه خــود را باطل کنند. بیماران مبتلا 
به دیابت نوع ۲ با نظر پزشــک معالج و کارشناس تغذیه 
به شرط اینکه به سایر بیماری ها مبتلا نباشند، به راحتی 
مــی توانند در این مــاه روزه بگیرند و از اثرات مفید آن 

بهره کافی ببرند.
بیمــاران دیابتی که روزه مــی گیرند باید با تنظیم 
داروهای مصرفی خود زیر نظر پزشــک در وعده های 
ســحر و افطار اســتفاده کرده و رژیم غذایی مخصوص 
خــود را در افطار و ســحر رعایت کننــد. همچنین در 
مصرف غذاهای شــیرین که در مــاه مبارک رمضان در 
وعده افطار استفاده می شود،  دقت کرده و مقدار و میزان 

توصیه شده توسط مشاورین تغذیه را رعایت کنند. 

برای کنترل بهتر قند خون توصیه می شــود که این 
افراد در صورت امکان قند خون خود را قبل از ســحر و 

بعد از افطار کنترل کنند.
مواردی که در بیماران دیابتی روزه داری 
توصیه نمی شود و یا بهتر است روزه نگیرند:

- اگر قند خون قبل از ســحری بالاتر از ۳۵۰ میلی 
گرم بر دسی لیتر باشد.

- بیمار دیابتی که سحری نخورده باشد.
- اگر برای کنترل دیابت قرص مصرف می شــود 
و لازم اســت در طــول روز نیز بــرای کنترل قند خون 

مصرف شود.
- اگر انســولین تزریق می شود و در طول روز نیز 

باید تزریق داشته باشند.
 - اگر عوارض دیابت نمایان شــده باشــد، یعنی 
عوارض کلیوی، چشــم ها و ... بهتر اســت در جهت 
ممانعت از توســعه عوارض روزه نگیرند و یا با پزشک 

خود مشورت کنند.

با این میوه خوشمزه خوابتان را تنظیم کنید
گــروه تغذیه و ســامت - بــرای درمان بی 
خوابی‌های شــبانه به مصــرف میوه‌های مفید توصیه 

شده توجه کنید.
کیوی این میوه پــرزدار، به دلیل دارا بودن مواد 
غذایی در رده میوه‌های بسیار مفید قرار دارد. این میوه 
به دلیل خاصیت کاهندگی که بر سطح تری گلیسیرید 
دارد، از غلظت خون می‌کاهد و از تنگ شدن عروق و 
بروز انواع سکته‌ها جلوگیری می‌کند. کیوی با داشتن 
آنتی‌اکســیدان فراوان خاصیت ضدسرطانی بسیاری 
دارد و امــکان مبتلا شــدن به بعضی از ســرطان‌ها را 

کاهش می‌دهد.
ویتامین C موجود در کیوی به تقویت سیســتم 
ایمنی بدن شــما کمک می‌کند. کیــوی، مقدار بالایی 
ترکیبات آنتی اکسیدان و ویتامین E دارد که به افزایش 
تعداد سلول‌های T کمک کرده و باعث سیستم ایمنی 

قوی‌تر می‌شود.
 در روز‌های اپیدمی کرونا که موضوع تقویت 
سیستم ایمنی مطرح است، می‌توان از این میوه برای 

افزایش ایمنی بدن استفاده کرد.
طبق مطالعــات و پژوهش‌های صورت گرفته 
استرس، اضطراب و کمبود خواب روی عملکرد بدن 
انسان اثر می‌گذارد. با توجه به شرایط کرونا و تغییر در 

زمــان خواب افراد، این میوه می‌تواند به تنظیم خواب 
شــبانه کمک کند؛ بنابراین توصیه می‌شود به مصرف 

روزانه کیوی توجه داشته باشید.
وجــود ویتامین C فراوان در کیــوی می‌تواند 
سیســتم ایمنی‌ بدن را تقویت کند. این آنتی اکسیدان 
با خنثی کــردن بیماری‌ها و محافظت از بدن در برابر 
ویــروس و عفونت، به تقویت سیســتم ایمنی کمک 
می‌کنــد. طبق پژوهش‌های صورت گرفته، بدن، آنتی 
اکســیدان‌های کیوی را بهتر از ســایر میوه‌های آنتی 

اکسیدان دار دیگر، جذب می‌کند.
تحقیقات نشــان می‌دهد کیوی به عنوان منبعی 
غنی از آنتی اکســیدان‌ها می‌تواند از عملکرد سیستم 
ایمنی حمایت کرده و احتمال تشدید سرماخوردگی، 
آنفلوآنــزا یــا بیماری‌هــای مشــابه را در گروه‌های 
حساســی، چون ســالمندان و کودکان کاهش بدهد. 
کیوی دارای ویتامین E، نیز هســت که برای افزایش 
تعداد سلول‌های نابودگر مفید بوده و منجر به تقویت 

سیستم دفاعی بدن می‌شود.
افــرادی که نمی‌توانند از یــک خواب عمیق و 
با کیفیت بهره ببرنــد، می‌توانند با خوردن کیوی این 
مشــکل را حل کننــد. این میوه‌ی خوشــمزه دارای 
ترکیبات مفیدی، چون آنتی اکســیدان‌ و ســروتونین 
اســت که می‌تواند در درمــان ناهنجاری‌های خواب 

سودمند باشد. 
دانشمندان، تاثیرات مصرف کیوی را بر کیفیت 
خواب در بزرگسالان دچار مشکلات خواب بررسی 
کردنــد و دریافتنــد مصرف کیــوی می‌تواند به 
خــواب رفتن، طول مدت خواب و کیفیت آن 
را بهبود ببخشــد. برای اینکه از بهتر بخوابید 
فقط کافیست ۲ ساعت قبل از رفتن به رختخواب، 

۲ عدد کیوی بخورید.

رژیم غذایی مفید برای کاهش کالری مصرفی
گروه تغذیه و ســامت - کاهــش وزن از طریق 
روش‌هــای مختلف امکان‌پذیر اســت. رژیم‌های غذایی 
بســیاری وجود دارند که افراد آن‌ها را رعایت می‌کنند اما 
تغییر در سبک زندگی نیز می‌تواند روشی در موفقیت آمیز 

بودن فرایند کاهش وزن باشد.
کاهــش وزن از طریق بســیاری از انــواع رژیم‌های 
غذایــی، کاهش مصرف کالری و انجام حرکات ورزشــی 
امکانپذیر است. هرچند تغییر کامل در سبک زندگی برای 
افرادی که به دنبال کاهش وزن هستند فایده بسیاری دارد.

طبق اعلام انجمن گیاهخواری تعداد افراد گیاهخوار 
در انگلیس بین ســال‌های ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۸ چهار برابر رشد 
داشــته که نشان دهنده شناخته شــدن این رژیم غذایی در 

میان افراد است.
رژیم‌های غذایی گیاهی فوائد بسیاری برای سلامتی 

دارد که کاهش وزن یکی از آن‌هاست. 
در ایــن نوع رژیم غذایی محصولات حیوانی به طور 
کامل حذف می‌شوند. افراد گیاهخوار از مصرف گوشت، 
ماهی، تخم مرغ یا محصولات لبنی خودداری کرده و از مواد 
غذایی گیاهی از قبیل میوه‌ها و ســبزیجات تازه، شیرهای 
گیاهی، جایگزین‌های گوشت، غلات، حبوبات، خشکبار 

و دانه‌ها مصرف می‌کنند.
رعایــت رژیم‌های غذایی گیاهی می‌تواند به کاهش 

میزان کالری مصرفی منجر شود.
 همچنیــن در ایــن نوع رژیم‌هــای غذایی غذاهای 

پرکالری حذف شــده و مواد غذایی بــا میزان فیبر بالا که 
کالری کمتری دارند و فرد برای مدت زمان طولانی احساس 

سیری دارد جایگزین می‌شوند.
به طور کلی زنــان به ۲۰۰۰ کالری و مردان به ۲۵۰۰ 
کالری در روز نیاز دارند که تمامی آن به متغیرهای مختلفی 
بســتگی دارد. برای کاهش وزن لازم است در رژیم غذایی 

حدود ۵۰۰ کالری در روز گنجانده شود.
همچنین پایین آمدن ســطح قند خون و کلسترول از 

دیگر فوائد این رژیم غذایی است.
به گفته کارشناسان مواد غذایی موجود در رژیم‌های 
غذایی گیاهی در کنار انجام حرکات ورزشی به بدن کمک 

می‌کند تا از میزان وزن اضافه خود بکاهد.

مشکلات خواب نوزاد می تواند نشانه بیماری اوتیسم باشد
گروه تغذیه و ســامت - مطالعه جدید نشان می 
دهد نوزادانی که دارای خواب مختل هستند رشد مغزشان 

به تاخیر می افتد.
مشکلات خواب نوزاد در سال اول تولد ممکن است 
بر رشد هیپوکامپ مغز تأثیر گذاشته و نشانه اولیه پیش از 

تشخیص بیماری اوتیسم باشد.
محققــان در مطالعه ۴۰۰ نوزاد ۶ تا ۱۲ ماه دریافتند 
نوزادان مبتلا به اوتیســم بیشــتر با احتمال تجربه اختلال 

خواب مواجه بودند.
»کیت مک‌دافی«، سرپرست تیم 
تحقیق از مرکز اوتیســم دانشگاه 
واشنگتن، در این باره می‌گوید: 
»هیپوکامپ در یادگیری و 
حافظه نقش اساســی دارد 
و تغییر در اندازه هیپوکامپ با 
بدخوابی در بزرگسال و کودکان 

بزرگ‌تر مرتبط است.«
به گفته محققــان، ۸۰ درصد 

کودکان مبتلا به اوتیسم دارای مشکلات خواب هستند.
مک‌دافــی در ادامه می‌افزاید: »هنوز زود اســت که 
بگوییم با الگوی خواب می‌توان بیماری اوتیســم را پیش 

بینی کرد.«
به گفته محققــان، این احتمال وجود دارد که مؤلفه 
بیولوژیکی دخیل در مشکلات خواب در کودکان مبتلا به 

اوتیسم وجود داشته باشد.
محققان با انجام اســکن مکرر MRI از مغز نوزادان 
دریافتند مشکلات خواب بسیار در بین نوزادان تشخیص 
داده شده به بیماری اوتیسم و همچنین هیپوکامپ بزرگ‌تر 

شایع بود.
محققان بر انجام تحقیقات بیشتر در این زمینه تاکید 

دارند.

کارهایی که بعد از غذا خوردن ممنوع است
گروه تغذیه و ســامت - یک متخصص تغذیه 
انجام برخی کارها را بعد از غذا خوردن برای دســتگاه 

گوارش مضر می‌داند.
نرگس جوزدانی، متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
درباره عواقب مصرف برخی مواد غذایی بعد از غذا بیان 
کرد: مصرف برخی مواد غذایی مانند چای بعد از وعده 
غذا، میزان جذب آهن را کاهش می‌دهد؛ بنابراین توصیه 
می‌شود تا یک ساعت بعد از غذا، این نوشیدنی به هیچ 
عنوان استفاده نشود تا بدن بهترین بهره را از آهن ببرد.

او افزود: افرادی که بلافاصله بعد از نوشیدن چای 
بــه صرف غذا می‌پردازند بایــد بدانند که آهن در بدن 
ایــن افراد کاهش یافتــه و جذب غذا به خوبی صورت 

نمی‌پذیرد.
ایــن متخصص تغذیه با بیان اینکــه هیچ یافته یا 
شواهد علمی وجود ندارد که نشان دهد نباید بعد از غذا 
به مصرف میوه جات پرداخت، تاکید کرد: در کنار برخی 
وعده‌های غذایی همانند دوغ، ماست و سالاد می‌توان از 

میوه جات استفاده کرد، این موضوع هیچ ضرری 
برای سلامت بدن نخواهد داشت. 

خوبــی مصرف یک عدد یا نصف عدد 
میوه در کنار غذا تاثیر ویتامین C آن است که 

به جذب بهتر غذا کمک خواهد 
کرد البته نباید در اســتفاده آن 

زیاده روی کرد.
مضرات ســیگار بعد از 

صرف غذا
جوزدانی با اشاره به مضرات سیگار بعد از مصرف 
غذا اظهار کرد: از آن جایی که بعد از صرف غذا جریان 
خون در کنار دســتگاه گوارش افزایش می‌یابد، کشیدن 
ســیگار باعث هدایت این جریان خون به سمت ریه‌ها 
می‌شود؛ بنابراین کمبود اکســیژن می‌تواند بر عملکرد 

دستگاه گوارش، هضم و جذب غذا اثر بگذارد.
نخوابید!

این متخصص تغذیه درباره مدت زمان استراحت 
بعد از صرف مواد غذایی تصریح کرد: توصیه می‌شــود 
بعــد از صــرف غذا حداقل ۲۰ دقیقه تا نیم ســاعت به 
صورت نشســته باشــیم. خوابیدن بلافاصله بعد از غذا 

می‌توانــد بر رفلاکس معده تاثیر گذارد بنابراین خوردن 
شام در آخر شب کار بسیار اشتباهی است.

جوزانــی ادامه داد: از آن جایــی که حمام کردن 
یک فعالیت به حســاب می‌آیــد؛ بنابراین بلافاصله بعد 
از خوردن غذا به حمام نروید زیرا بعد از خوردن غذای 
نسبتا سنگین، خون به سمت دستگاه گوارش می رود و 

خون‌رسانی به مغز کاهش می‌یابد.
ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی با اشــاره به 
عواقب نوشــیدن آب در کنار غذا اظهار کرد: بهتر است 
نوشیدن آب سرد یا گرم را در کنار غذا کم کنیم؛ نوشیدن 
آب همراه با غذا موجب اختلال در عمل هضم می‌شود، 
بهتر است از حدود ۱۵ تا ۲۰ دقیقه مانده به غذا و ۱ تا ۲ 

ساعت پس از غذا، آب استفاده نشود.
گیاه خواران لبنیات بخورند؟

جوزدانی با بیان اینکه مصرف لبنیاتی مانند شــیر، 
ماست، دوغ و ... می‌تواند روی آهن سبزیجات اثرگذار 
باشــند، تاکید کرد: اگر فردی گیاه خوار اســت یا 
میزان پروتئینی که استفاده می‌کند از منابع گیاهی 
است، زمانی که به نوشیدن شیر یا مصرف ماست 
در کنار غذا اقدام کند، باعث می‌شود تا 
جــذب آهن در این دســته از افراد کند 
شــود و توصیه می‌شود در این دسته از 
افــراد به جای مصرف لبنیات از ویتامین 
C اســتفاده کنند تا آهن غذا برایشان 

قابل جذب‌تر باشد.


