
9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشــت و ســامت- 
همچنیــن، کبد در تنظیم و حذف مواد 
زائــد و داروها از جریــان خون نقش 
حیاتی دارد. هرگونه اختلال در عملکرد 
کبــد می‌توانــد به مشــکلات جدی 

سلامتی و حتی مرگ منجر شود.
کبد

کبد چرب در اثــر تجمع چربی 
در ســلول‌های کبد ایجاد می‌شود. این 
بیماری معمولاً در چهار گرید طبقه‌بندی 
می‌شود که هر کدام ویژگی‌ها و علائم 
خاصی دارند. البته بسیاری از موارد، کبد 
چرب، علامتی بروز نمی دهد و به طور 
خاموش پیشروی می کند. بنابراین هر 
سال، سلامتی اش را بررسی کنید، ولو 
آن که هیچ کدام از علائم زیر را نداشته 
باشید.   شایع ترین علامت کبد چرب 
، بی علامت بودن آن است و بعد از آن، 

علائم زیر ممکن است بروز کنند:
گرید ۱: کبد چرب خفیف

در این مرحله، تجمع چربی در کبد 
کم است و معمولاً علائم خاصی ندارد. 
ممکن اســت فرد احساس خستگی یا 
ســنگینی در ناحیه سمت راست بالای 
شکم داشته باشــد. اغلب در معاینات 
معمول یا سونوگرافی به طور تصادفی 

تشخیص داده می‌شود.
گرید ۲: کبد چرب متوسط

چربی بیشــتری در ســلول‌های 
کبدی انباشته شــده و التهاب خفیف 
ظاهر می‌شود. علائمی مانند احساس 
نفخ، خســتگی مزمــن و درد مبهم در 
ناحیه کبد ممکن است بروز کند. در این 
مرحله، چنانچه تغییرات سبک زندگی 

انجام نشود، احتمال پیشرفت بیماری 
افزایش می‌یابد.

گرید ۳: کبد چرب شدید
التهاب و آســیب سلولی بیشتری 
مشاهده می‌شود و ممکن است فیبروز 

)ایجاد بافت‌های زخم( آغاز شود.
علائم شــامل خســتگی شدید، 
بی‌حالی، درد در ناحیه کبد، مشکلات 
گوارشی، افزایش آنزیم‌های کبدی در 

آزمایش خون و خارش پوست است.
گرید ۴: سیروز کبدی )مرحله 

نهایی(
در این مرحله، بافت کبد به شدت 
آســیب دیده و به فیبروز پیشــرفته و 
سیروز تبدیل شده است. علائمی مانند 
تورم پاها، زردی پوســت و چشــم‌ها 
)یرقان(، خونریزی داخلی، اختلال در 
عملکرد ذهنی، شکم متورم )آسیت( و 
خارش شــدید ناشی از اختلال در دفع 

سموم کبدی ممکن است بروز کند.
ســیروز کبدی در صورت عدم 
درمان می‌تواند منجر به نارسایی کبدی 

شده و حتی باعث مرگ فرد شود.
چگونه متوجه شــوم کبدم 

چرب شده است؟
تشــخیص کبد چرب معمولاً با 
ترکیبی از معاینه بالینی، آزمایش خون، 
و تصویربرداری پزشکی انجام می‌شود:

آزمایش خون: بررسی آنزیم‌های 
کبــدی )ALT و AST( و ســطح 

کلسترول و تری‌گلیسیرید
سونوگرافی: یکی از رایج‌ترین 
روش‌ها برای شناســایی تجمع چربی 

در کبد
الاستوگرافی و فیبرو اسکن: 
روش‌های تخصصی‌تر برای بررســی 

میزان التهاب و فیبروز در کبد
کبد چرب و ارتباط آن با سن

کبد چرب می‌تواند در هر ســنی 
رخ دهد، اما شیوع آن پس از ۴۰ سالگی 
افزایش می‌یابد. کــودکان و نوجوانان 
نیــز می‌تواننــد به کبد چــرب مبتلا 
شــوند، به‌ویژه در صورت اضافه‌وزن، 
تغذیه نامناسب و کم‌تحرکی. بنابراین 
از کودکــی و نوجوانی، آنها را به رژیم 

های سالم عادت دهید. به ویژه در سال 
های اخیر کودکان و نوجوانان مبتلا به 
بیمــاری های کبدی و دیابت و ... زیاده 
شده است. مراقب باشید. افراد میانسال 
و ســالمندان بیشــتر در معرض خطر 
هستند، به‌ویژه اگر بیماری‌هایی مانند 
دیابت نوع ۲، چاقی یا سندرم متابولیک 

داشته باشند.
سبک زندگی ناسالم، رژیم غذایی 

پرچــرب، پرکربوهیــدات و پر قند و 
کم‌تحرکــی از عوامل تأثیرگذار در هر 

سنی هستند.
آیــا امکان بهبود کبد چرب و 
بازگشت به وضعیت سالم وجود 

دارد؟
بله، در گریدهــای ۱ و ۲ با تغییر 
ســبک زندگی، ورزش، کاهش وزن، 
رژیم غذایی ســالم و افزایش فعالیت 

بدنی، امکان بازگشت به وضعیت سالم 
کاملًا وجــود دارد. در گرید ۳، اگرچه 
آسیب کبدی پیشــرفته‌تر است، اما با 
اقدامات مناســب می‌توان از پیشرفت 
بیشتر جلوگیری کرد و در برخی موارد، 
عملکرد کبد را بهبود بخشید. در گرید 
۴ )ســیروز کبدی(، آســیب به بافت 
کبدی دائمی اســت و امکان بازگشت 
به حالت کاملًا ســالم وجود ندارد. اما 
با کنترل بیماری، تغییر سبک زندگی و 
درمان‌های پزشکی می‌توان از وخامت 
بیشتر جلوگیری کرد و کیفیت زندگی 
را بهبود بخشید. ورزش، اصلاح سبک 
زندگی و تغذیه ســالم، هــم از ابتلا به 
بیمــاری مرگبار کبد چرب جلوگیری 

می کند و هم به بهبود آن می انجامد
تأثیــر مواد غذایــی بر کبد 

چرب
میــوه‌ و آب میــوه هــا: مصرف 
متعــادل میوه‌ها به دلیل دارا بودن فیبر و 
آنتی‌اکســیدان برای کبد مفید است، اما 
مصرف بیش‌ازحد میوه‌های پرقند مانند 
انگور، موز و انبه ممکن اســت موجب 
افزایش ســطح تری‌گلیســیرید شود. 
به ویژه از مصرف میوه های شــیرین، 
اعتدال را رعایت کنید و شــب ها میوه 

نخورید. آب میوه را - حتی طبیعی - به 
طور کامل حــذف کنید زیرا فاقد فیبر 
است و تنها قند میوه را به بدن تان منتقل 

می کند که بسیار مضر است.
برنــج و نان: برنج ســفید و 
نان‌های تهیه‌شــده از آرد تصفیه‌شــده 
می‌تواننــد موجب افزایش قند خون و 
در نهایت تجمع چربی در کبد شــوند. 
مصــرف نان‌های ســبوس‌دار و برنج 

قهوه‌ای توصیه می‌شود. 
یکی از عوامل اصلی بیماری های 
کبدی در بین مــا ایرانی ها نان و برنج 
اســت. اگر این دو را حذف کنید یه به 
حداقل برســانید، بزرگ ترین خدمت 
را به بدن تان کرده اید و ســلول سلول 
وجودتان، از شــما تشکر خواهند کرد. 
ضمنا ماکارونی و ســیب زمینی را هم 
به حداقل برســانید زیرا کربوهیدرات 
دارند و مصرف زیادشــان به انباشــت 

جربی منتهی می شود.
شیرینی‌جات: مصرف زیاد قند 
و شــیرینی‌ها یکی از دلایل اصلی کبد 
چرب اســت، زیرا منجر به مقاومت به 
انسولین و افزایش ذخیره چربی در کبد 
می‌شود. نوشابه نیز به دلیل دارا بودن قند 

بالا، از عوامل کبد چرب است.

غذاهــای چــرب: مصــرف 
چربی‌های اشباع‌شــده و ترانس )مانند 
غذاهای ســرخ‌کردنی، فست‌فودها و 
روغن‌های صنعتی( موجب تشــدید 
التهاب و آســیب به کبد می‌شــود. در 
مقابل، چربی‌های ســالم مانند روغن 
زیتــون و ماهی‌های چــرب به بهبود 

سلامت کبد کمک می‌کنند..
چنــد وقــت یک‌بــار باید 

آزمایش بدهیم؟
افــرادی که عوامــل خطر مانند 
چاقی، دیابت، سندرم متابولیک یا سابقه 
خانوادگی بیماری کبــدی دارند، باید 
ســالانه یک بار آزمایش‌های کبدی را 
انجام دهند. برای افرادی که در معرض 
خطر کمتری هســتند، هر ۲ تا ۳ سال 
یک‌بار بررســی ســامت کبد کفایت 

می‌کند. 
در صورت داشتن علائم مشکوک، 
پزشــک ممکن اســت آزمایش‌های 
بیشتری را تجویز کند. فراموش نکنید 
کبد چرب یک بیماری قابل پیشگیری 
و درمان است که در صورت تشخیص 
به‌موقع و اصلاح سبک زندگی می‌توان 
از پیشــرفت آن جلوگیری کرد. یادتان 
باشد که کبد چرب، اکثرا فاقد  علامت 
اســت، پس حتی منتظر بروز علامت 
های نوشــته شده در این متن نباشید و 
هر سال، سلامتی آن را کنترل کنید و از 
پزشک بخواهید برایتان آزمایش کاملی 
که شامل سنجش های کبدی هم باشد، 
بنویسد. افراد مبتلا به گریدهای پایین‌تر 
شانس بالایی برای بازگشت به سلامت 
کامل دارند، اما در مراحل پیشــرفته‌تر، 
کنترل بیماری و جلوگیری از وخامت 

بیشتر اهمیت زیادی دارد.

گروه بهداشــت و سلامت-
متخصص تغذیه تأکید دارد که تغذیه 
مناسب، خواب کافی و ورزش، عوامل 
کلیدی در رشد قدی کودکان هستند. 
آیا رژیم غذایی فرزند شما این نیازها را 

برآورده می‌کند؟
آزیتــا حکمت دوش متخصص 
تغذیه، استاد گروه تغذیه بالینی و استاد 
دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
گفت: کــودکان باید یک رژیم غذایی 
متعادل داشته باشند. یکی از کمبودهای 
شایع در جامعه ما، کمبود روی است که 
می‌تواند بر رشد قدی و سیستم ایمنی 
تأثیر بگذارد. مصرف مکمل روی برای 
یک دوره کوتاه‌مــدت، در کنار منابع 
پروتئینی و لبنیات، توصیه می‌شــود. 

همچنین، خواب کافی و منظم، یعنی 
خوابیدن از ســاعت ۹ تا ۴ صبح، برای 

رشد مطلوب ضروری است.
و  پرطرفــدار  رژیم‌هــای 

تأثیرات آن‌ها
وی دربــاره رژیم‌هــای غذایی 
مانند کتوژنیــک و روزه‌داری متناوب 
)فســتینگ( گفت: رژیم کتوژنیک در 
کوتاه‌مدت ممکن است، تأثیرات مثبتی 
داشته باشد، اما در بلندمدت می‌تواند 
عوارضی ایجاد کند. در مورد روزه‌داری 
متناوب، اگر محدود به دو روز در هفته 
باشد، می‌تواند به‌صورت طولانی‌مدت 
استفاده شود. اما مهم است که افراد در 
طــول این رژیم‌ها از مواد مغذی مورد 

نیاز بدن غافل نشوند.

حکمــت دوش دربــاره رژیم 
گیاهخــواری گفت: اگــر این رژیم 
به‌صــورت اصولــی رعایت شــود، 
می‌تواند بیشتر ویتامین‌ها و مواد معدنی 
مورد نیاز بدن را تأمین کند. اما ویتامین 
B12، که فقط در منابع حیوانی یافت 
می‌شود، باید از طریق مکمل دریافت 
شود. همچنین، دریافت کلسیم برای 
افرادی که لبنیات مصرف نمی‌کنند، از 
طریق منابع گیاهی مانند بادام، کنجد و 

سبزیجات برگ سبز ضروری است.
راه‌های حفظ تغذیه ســالم 

بدون احساس گرسنگی
حکمــت دوش در ادامــه بــه 
راهکارهایی برای داشتن تغذیه سالم 
بدون احساس گرسنگی اشاره کرد: دو 

عامل مهم در کاهش احساس گرسنگی، 
مصرف پروتئین و ســبزیجات است. 
پروتئین باعث ســیری طولانی‌مدت 
می‌شود و سبزیجات به دلیل حجمی 
کــه در معده ایجاد می‌کنند، اشــتها را 
کنتــرل می‌کننــد. در مقابل، مصرف 
قندهای ساده و شــیرینی‌ها می‌تواند 
باعث افزایش سریع قند خون و سپس 
افت آن شــود، که احساس گرسنگی 

مجدد را به دنبال دارد.
مواد غذایی مفید برای رشد 

قدی کودکان
وی درباره تأثیر تغذیه بر رشد قدی 
کودکان ادامه داد و گفت: برای افزایش 
قــد، علاوه بر دریافــت ویتامین‌های 
مــورد نیاز، مصرف مــواد غذایی زیر 

توصیه می‌شود: لبنیات )شیر، ماست، 
پنیر( به دلیل داشتن کلسیم و پروتئین، 
حبوبات و مغزها )عدس، بادام، گردو( 
برای تأمین پروتئیــن و روی، غلات 
کامل )برنج قهوه‌ای، نان سبوس‌دار(، 
سبزیجات برگ ســبز )اسفناج، کلم 
بروکلی(،ماهی و تخم‌مرغ )در صورت 
عدم پیــروی از رژیم گیاهخواری( و 
ورزش‌های کششی و خواب کافی در 

افزایش قد نقش مهمی دارند.
حکمــت دوش در پایان تأکید 
کرد: رعایت یک رژیم غذایی متعادل، 
در کنــار ورزش و خواب مناســب، 
می‌تواند به حفظ ســامت و رشــد 
مطلوب کودکان و بزرگســالان کمک 

کند.

کبد چرب چند گرید دارد و علائم هر کدام فریده پناه
چیست؟ چگونه پیشگیری و درمان کنیم؟

کبد یکی از مهم‌ترین اندام‌های بدن است که در قسمت راست بالای شکم، زیر دیافراگم قرار دارد. 
این اندام نقش کلیدی در متابولیسم بدن ایفا می‌کند و مسئول سم‌زدایی، تولید پروتئین‌های ضروری، ذخیره انرژی، 

تنظیم سطح قند خون و متابولیسم چربی‌ها است. 

کبــد چرب در اثر تجمع چربی در ســلول‌های کبد 
ایجاد می‌شــود. این بیماری معمولاً در چهار گرید 
طبقه‌بندی می‌شــود که هر کدام ویژگی‌ها و علائم 
خاصی دارند. البته بســیاری از موارد، کبد چرب، 
علامتی بروز نمی دهد و به طور خاموش پیشروی می 
کند. بنابراین هر سال، سلامتی اش را بررسی کنید، 
ولو آن که هیچ کدام از علائم زیر را نداشته باشید. 

رشد قدی کودکان را چگونه افزایش دهیم؟

گروه بهداشت و سلامت- تخم 
کتان، دانه‌ای مغذی و مفید، سرشــار از 
امگا ۳، فیبر و آنتی‌اکسیدان‌هاست. این 
دانه کوچک تأثیر چشمگیری بر سلامت 
قلب، گوارش، کاهــش وزن و زیبایی 
پوســت و مو دارد. تخــم کتان، دانه‌ای 
قهوه‌ای یا طلایی‌رنگ اســت که از گیاه 
کتان به دست می‌آید. این دانه منبع غنی 
از اسیدهای چرب امگا ۳، فیبر، پروتئین، 
لیگنان‌ها )ترکیبات آنتی‌اکســیدانی(، 
ویتامین‌ها و مواد معدنی همچون منیزیم 
و پتاسیم است. ترکیبات مفید این دانه، 
آن را به یکی از برترین مواد غذایی برای 

حفظ سلامتی تبدیل کرده است.
تقویت سلامت قلب و کاهش 

کلسترول
تخــم کتــان دارای مقادیر بالایی 
از اســیدهای چرب امگا ۳ است که به 
کاهش کلسترول بد )LDL( و افزایش 
کلســترول خــوب )HDL( کمک 
می‌کنــد. همچنین، ایــن دانه با کاهش 
التهاب و بهبود گردش خون، خطر ابتلاء 

به بیماری‌های قلبی را کاهش می‌دهد.
کمک به کاهش وزن و کنترل 

اشتها
فیبر بــالای تخم کتــان به ایجاد 
احساس ســیری طولانی‌مدت کمک 
کرده و از پرخوری جلوگیری می‌کند. 
همچنین، با بهبود متابولیســم و کاهش 
چربی‌های اضافی بــدن، در مدیریت 

وزن مؤثر است.
دســتگاه  عملکرد  بهبــود 

گوارش
فیبر محلول و نامحلول موجود در 

تخم کتان موجب بهبود حرکات روده، 
پیشگیری از یبوست و تقویت سلامت 
دستگاه گوارش می‌شود. علاوه بر این، 
این دانــه دارای خواص پری‌بیوتیکی 
اســت که به تغذیــه باکتری‌های مفید 

روده کمک می‌کند.
کنترل قند خون و پیشگیری 

از دیابت
تحقیقات نشــان داده اســت که 
مصــرف منظم تخم کتــان می‌تواند به 
کنترل سطح قند خون و بهبود حساسیت 
به انسولین کمک کند. ترکیبات لیگنان و 
فیبر در این دانه، جذب قند را کند کرده 
و نوسانات ناگهانی قند خون را کاهش 

می‌دهد.
خاصیــت ضدســرطانی و 

تقویت سیستم ایمنی
لیگنان‌هــای موجــود در تخــم 
کتان دارای خواص آنتی‌اکســیدانی و 
ضدالتهابی هستند که می‌توانند از بروز 
برخی سرطان‌ها، به‌ویژه سرطان سینه و 
پروســتات، جلوگیری کنند. این دانه با 
تقویت سیســتم ایمنی، بدن را در برابر 

عوامل بیماری‌زا مقاوم‌تر می‌کند.
تخم کتان با داشتن اسیدهای چرب 
امگا ۳، ویتامین E و آنتی‌اکسیدان‌های 
قــوی، نقش مهمی در حفظ ســامت 
پوست و مو ایفا می‌کند. این دانه موجب 
حفظ رطوبت پوست، کاهش التهابات 
پوســتی، جلوگیری از چین‌وچروک 
و بهبود آکنه می‌شــود. عــاوه بر این، 
مصرف منظم آن باعث تقویت ریشــه 
مو، جلوگیــری از ریزش مو و افزایش 

درخشندگی و لطافت موها می‌گردد.

نحوه مصرف تخم کتان
برای بهره‌مندی از خواص بی‌نظیر 
تخــم کتان، می‌توان آن را به روش‌های 
مختلفی در رژیــم غذایی گنجاند و با 
افزودن به اسموتی‌ها و ماست، ترکیب 
با ســالاد و سوپ، استفاده در نان، کیک 
و شیرینی‌ها و مصرف به‌صورت پودر 
شــده همراه با آب یا نوشیدنی‌ها از این 
دانه استفاده کرد. تخم کتان با ترکیبات 
مغذی فوق‌العاده، یکی از ســالم‌ترین و 
مفیدترین دانه‌های خوراکی به‌شــمار 
می‌رود. از تقویت قلب و گوارش گرفته 
تــا کمک به کاهش وزن و محافظت در 
برابــر بیماری‌ها، ایــن دانه کوچک اما 
پرقدرت می‌تواند نقش مهمی در بهبود 
کیفیت زندگی داشته باشد. با گنجاندن 
آن در رژیم غذایــی روزانه، می‌توان از 

خواص بی‌شمار آن بهره‌مند شد.
سرشــار از اسیدهای چرب 

امگا ۳
بذر کتان منبع عالی آلفا لینولنیک 
اســید است، نوعی اســید چرب امگا 
۳ که برای ســامت قلب مهم است و 
عمدتاً در غذاهای گیاهی یافت می‌شود. 
یکی از دو اســید چرب ضروری است 
کــه باید از غذاهایی کــه می‌خورید به 
دست آورید زیرا بدن شما آنها را تولید 
نمی‌کند.مطالعات حیوانی نشان می‌دهد 
که موجود در دانه کتان ممکن اســت به 
کاهش التهاب و جلوگیری از رســوب 
کلسترول در رگ‌های خونی قلب شما 

کمک کند.
خواص تخــم کتــان برای 

محافظت از سرطان
بذر کتان سرشــار از لیگنان است 
که ترکیبات گیاهی هســتند که به دلیل 
خواص قوی در مبارزه با سرطان مورد 
مطالعه قرار گرفته اند. جالب اینجاست 
کــه این دانه ۷۵ تا ۸۰۰ برابر بیشــتر از 
ســایر غذاهای گیاهی لیگنــان دارد. 
برخی از مطالعــات مصرف بذر کتان 
را با خطر کمتر ابتلاء به ســرطان سینه 
مرتبط می‌دانند.مطالعات حیوانی و لوله 
آزمایش همچنین نشان می‌دهد که بذر 
کتان از ســرطان روده بزرگ، پوست، 

خون و ریه محافظت می‌کند.

سرشار از فیبر
فقط ۱ قاشق غذاخوری )۷ گرم( 
دانه کتان آسیاب شده حاوی ۲ گرم فیبر 
اســت که به ترتیب حدود ۵ و ۸ درصد 
از مصــرف روزانه توصیه شــده برای 
مردان و زنان اســت.علاوه بر این، بذر 
کتــان حاوی دو نــوع فیبر - محلول و 
نامحلول - است که توسط باکتری‌های 
روده تخمیر می‌شوند تا از سلامت روده 
حمایت کرده و منظم بودن روده را بهبود 
ببخشــند. در حالی که فیبر محلول آب 
را در روده شــما جذب می‌کند و هضم 
را کند می‌کند، که ممکن است به تنظیم 
ســطح قند خون و کاهش کلســترول 
کمک کند، فیبر نامحلول حجم مدفوع 
را افزایش می‌دهد که ممکن اســت از 
یبوست جلوگیری کند و حرکات منظم 

روده را تقویت کند.
خواص تخــم کتــان برای 

پوست و مو
آلفا لینولئیک اسید موجود در بذر 
کتان یکــی از مفیدترین چربی‌ها برای 
سلامت پوســت و مو است. همچنین 
وجود ویتامین‌های گــروه B در تخم 
کتان، از خشــکی پوســت جلوگیری 
نمــوده و در بهبود و رفع جوش و آکنه، 
روزاســه و اگزما مؤثر اســت. خوردن 
تخــم کتان در هیدارته کــردن بدن نیز 
تأثیــر دارد و یک مرطوب کننده طبیعی 
به شمار می‌رود. اگر می‌خواهید پوست 
و مو و ناخن سالم داشته باشید، توصیه 
می‌شــود ۲ قاشق غذا خوری دانه کتان 
یا ۱ قاشــق غذا خــوری روغن تخم 
کتان بــه غذاهای روزانه ی خود اضافه 
کنید. همچنیــن می‌توانید از تخم کتان 
به صورت موضعی بر روی پوست نیز 

استفاده کنید.
خــواص تخــم کتــان در 

پیشگیری از دیابت
مصرف دانه‌ی کتان احتمال ابتلاء 
به دیابت نــوع ۲ را به میزان ۸۰ درصد 
کاهــش می‌دهــد. محققــان در حال 
تحقیق بیشتر در این خصوص هستند. 
توصیه می‌کنیم روزانه یک تا دو قاشق 
چای‌خوری دانه‌ی کتان آسیاب شده به 

غذاهای خود اضافه کنید.

راز سلامتی در دل یک دانه؛ منبعی سرشار از امگا ۳
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