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 نکات تغذیه ای 

در دوران بارداری 

 دوران بارداری یکی از حساس ترین دوران 
زندگی است و برای اینکه سلامت مادر و جنین 
تا تولد نوزاد حفظ شود، لازم است مادران 
باردار نکاتی را رعایت کنند. داشتن یک برنامه 
غذایی سالم در دروان بارداری به شدت مهم 
است، زیرا مصرف برخی موادغذایی در این 
زمان می تواند منجر به سقط جنین شود. 
اگر در طی دوران بارداری مادر رژیم غذایی 
سالمی داشته باشد نه تنها بارداری راحت تری 
خواهد داشت بلکه نوزاد فرآیند رشد بهتری 
را طی خواهد کرد. در دوران بارداری برای 
حفظ سلامت مادر و جنین، مصرف برخی 
موادغذایی منع می شود زیرا عدم رعایت رژیم 
غذایی سالم، سبب بروز برخی بیماری ها برای 
مادر و ایجاد ناهنجاری هایی برای جنین خواهد 
شد. بهتر است مادران باردار مصرف غذا های 
تازه را جایگزین موادغذایی فرآوری شده 
کنند زیرا ممکن است طی فرآیند فرآوری 
موادغذایی به برخی میکروب ها آلوده شوند. 
یکی از نکات تغذیه ای که باید در این دوران 
به شدت رعایت شود، عدم مصرف گوشت نپخته 
است. وجود برخی از انگل ها در موادغذایی 
گوشتی که به خوبی پخته نشده اند، می تواند 
عاملی برای به خطرانداختن جان مادر و جنین 
شود. تخم مرغ از دیگر مواردی است که نباید 
به صورت خام حتی در برخی موادخوراکی 
مانند سس های خانگی مصرف شود، زیرا 
مصرف تخم مرغ خام سبب ابتلا به عفونت 
»سالمونلا« خواهد شد که می تواند جان مادر 
را در معرض خطر قرار دهد؛ بنابراین باید 
تخم مرغ به صورت پخته، به گونه ای که زرده 
تخم مرغ حالت جامد پیدا کرده باشد، مصرف 
شود. مصرف موادغذایی از جمله جگر و حتی 
مکمل های مولتی ویتامین که حاوی مقدار 
زیادی ویتامین A هستند در دروان بارداری 
منع شده است. ویتامین A حاوی مقدار بسیار 
زیادی تراتوژن است، مصرف این ویتامین در 
دوران بارداری سبب ایجاد نواقص جنینی 
خواهد شد. هرچند مصرف ماهی در این دوران 
برای حفظ سلامت مادر و جنین موثر است 
و مصرف حداقل دوبار در هفته ماهی برای 
خانم های باردار توصیه می شود اما اره ماهی و 
کوسه ماهی به دلیل اینکه حاوی جیوه بسیاری 
هستند مصرف آنها بر تکامل سیستم عصبی 
جنین تاثیر مخربی دارد. مصرف کافئین در 
چای، قهوه و شکلات باید تا حدامکان محدود 
شود. میزان کافئین دریافتی در دوران بارداری 
۲۰۰ میلیگرم در یک روز است. یک فنجان 
قهوه حدود ۶۰ میلیگرم کافئین دارد و یک 
فنجان چای حدود ۳۰ میلیگرم کافئین دارد 
بنابراین با درنظرگرفتن این میزان از کافئین 

باید به مصرف قهوه و چای پرداخت.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

روشهایتامیناسیدچرب»امگا۳«راهکاردرمانتپشقلببالاتاثیر»شکلات«برقلبوعروق
دانشمندان دریافتند که شکلات می تواند روی سیستم قلبی وعروقی تاثیر 
مثبت بگذارد. متخصصان اطلاعات ۳۰۰ هزار بیمار را تجزیه وتحلیل کردند و به 
ارتباط بین خوردن شکلات و وجود بیماری عروق کرونر دست یافتند. به نظر 
می رسد افرادی که حداقل هفته ای یکبار شکلات می خورند، 8 درصد کمتر از 
سایرین در معرض بیماری کرونر قلب قرار دارند. محققان دلیل فواید شکلات را 
به داشتن اسیدچرب، فلاوونوئید ها و پلی فنول ها در آن مربوط می دانند، عناصری 
که باعث تقویت قلب و افزایش سطح کلسترول »خوب« می شوند. دانشمندان 
تاکید کردند که البته باید خوردن شکلات کم باشد، زیرا مصرف بیش ازحد 

شکلات ممکن است باعث چاقی شده و مشکلات دیابت نوع۲ را افزایش دهد.

یک متخصص قلب وعروق با اشاره به اینکه تپش قلب بالا دلایل 
متفاوتی دارد، گفت: باید علت تپش قلب بالا با مشورت پزشک مشخص 
شود. محمدرضا محمدحسنی افزود: معمولا دستگاهی برای این افراد 
استفاده می شود تا ضربان ۲4 ساعته آنها چک شود. پس از بررسی اطلاعات 
این دستگاه علت مشخص می شود. وی درباره نوجوانانی که فشارزیادی را 
در دروس تحمل می کنند، اشتهای خوبی ندارند و علاوه بر آن نفس تنگی 
هم دارند، اظهارداشت: اگر فشارخون این افراد بالاتر از استاندارد باشد باید 
درمان شوند. متخصص قلب وعروق افزود: در این بیماران تیروئید هم باید 

مورد بررسی قرار گیرد. 

اسید های چرب امگا۳ ماده ای بسیار ضروری برای سلامتی است که از 
راه های مختلف می توان آن را تامین کرد. »آلپینا کمیساروا«، متخصص تغذیه 
گفت: این اسیدچرب را می توان از طریق برخی موادغذایی که ارزان تر از بقیه 
هستند، جبران کرد. وی تاکید کرد که اسید های چرب به مقدار زیادی در آجیل، 
دانه های کتان و روغن های گیاهی یافت می شود. این کارشناس تغذیه افزود: 
اسید های چرب امگا۳ فقط در ماهی های قرمز گرانقیمت وجود ندارد، بلکه در 
انواع مختلفی مانند ماهی خال مخالی و شاه ماهی نیز یافت می شود. پیش از این 
پزشکان گفته بودند علائمی مانند تحریک و خشکی پوست، افسردگی، خشکی 

چشم، دردمفاصل و... می تواند نشانه کمبود امگا۳ در بدن باشد.

نـــکته
چرا برخی از افرادپرخور چاق نمی شوند؟

برخی از افراد با وجود اینکه تغذیه خوبی دارند و زیاد غذا 
می خورند وزنشان زیاد نمی شود و همانطور لاغر می مانند. 
همیشه به ما گفته اند که برای حفظ وزن سالم باید حواسمان 
باشد که چه می خوریم و چه مقدار ورزش می کنیم. اما همه 
ما حداقل یک نفر را می شناسیم که بی حساب غذا می خورد 
و به ندرت ورزش می کند، اما دچار اضافه وزن نمی شود. این 
اتفاق غالبا باعث می شود مردم تعجب کنند و از خود بپرسند 
که راز لاغرماندن این شخص چیست؟ آیا علت آن فقط 
متابولیسم است یا چیز دیگری؟ متابولیسم سریع تنها دلیل 
این مساله نیست. پاسخ به این سوال بسیار پیچیده است، زیرا 
عوامل مختلفی در این وضعیت دخالت دارند. ژنتیک، تغذیه 
و حتی عوامل رفتاری به افراد لاغر کمک می کنند تا وزن بدن 
خود را حفظ کنند. همه افراد متفاوت هستند و نحوه حفظ 
وزن آنها به این واقعیت بستگی دارد که عوامل فوق در زندگی 
روزمره آ نها تاثیرگذار است یا خیر. همچنین، بیشتر افرادی 
که به نظر می رسد در مقابل شما زیاد غذا می خورند، در واقع به 
اندازه شما غذا می خورند. صرف اینکه آنها امروز بشقاب بزرگی 
از غذا را در مقابل شما خوردند به این معنی نیست که همیشه 
بیشتر غذا می خورند. آنها ممکن است بعدا با خوردن فقط دو 
وعده غذایی در روز این پرخوری خود را جبران کنند. این به 
معنی آن است که کالری روزانه ای که آنها دریافت می کنند، 

ثابت می ماند.

کوتــاه
راه هایی برای  تامین ویتامین D  بدن

ویتامین D یکی از ویتامین های ضروری مورد نیاز بدن 
است که در برخی مواد غذایی وجود دارد. ویتامین D یکی از 
ویتامین های ضروری است که بدن برای کارکرد صحیح به آن 
نیازمند است. این ویتامین در تقویت سیستم ایمنی بدن و 
نیز جذب مناسب کلسیم نقش مهمی دارد. از این رو، کمبود 
ویتامین D می تواند با پوکی استخوان خود را نشان دهد. این 
ویتامین کاهش دهنده التهابات بدن، تسکین دهنده علائم 
افسردگی، کاهش دهنده خطر ابتلا به برخی سرطان ها، و 
مانع از بروز برخی اختلالات جنسی می شود. خوشبختانه بدن 
توانایی تولید این ویتامین را در معرض نورخورشید دارد. با این 
حال، در فصول سرد سال به دلیل اینکه روز های آفتابی کمتر 
و طول روز کوتاه تر است و نیز به دلیل آنکه سرمای هوا مردم 
را مجبور به پوشیدن لباس های ضخیم تر می کند، قابلیت 
تولید ویتامین D در بدن کاهش می یابد. از این رو، جذب 
ویتامین D از راه های خوراکی بهترین گزینه است. استفاده از 
قرص های حاوی این ویتامین یکی از گزینه های موجود است. 
مواد غذایی زیادی وجود دارند که حاوی ویتامین D هستند و 
افراد می توانند با گنجاندن آن ها در رژیم غذایی از تامین این 

ویتامین اطمینان حاصل کنند. 

پریچهرپورانصاری
متخصصزنان
زایمانونازایی دلایل ایجاد »لکه سفید روی ناخن«

لیوکونیچیا نوعی اختلال است که موجب ظاهرشدن 
نقاط یا خطوط سفید روی ناخن ها می شود. لکه های سفید 
ناخن که از نظر پزشکی »لیوکونیچیا« نامیده می شود یک 
مشکل رایج است که در بیشتر موارد ضرری ندارد، اما در 
برخی موارد این نقاط نشان از وجود یک بیماری جدی در بدن 
فرد خبر می دهند. در ادامه دلایل ایجاد لکه های سفید روی 

ناخن ها بیان شده است:
  آسیب یا ضربه به ناخن

در بعضی موارد، لکه های سفید در اثر برخورد انگشت با 
یک شی یا ماندن لای در ظاهر می شوند. در این حالت ممکن 
است بقای لکه ها مدتی طول بکشد، زیرا ناخن ها به آرامی رشد 
می کنند و امکان دارد از چندماه تا یکسال برای تجدید ناخن 

و از بین رفتن لکه سفید زمان نیاز باشد.
  ناخن مصنوعی

در حالی که به نظر می رسد استفاده از ناخن های مانیکور 
و مصنوعی یک عمل عالی به نظر می رسند، اما به گفته دکتر 
اسپنسر کرول متخصص طب داخلی، این روش ها برای 
ناخن ها آسیب زا محسوب می شوند و امکان دارد لکه هایی بر 

روی ناخن هایتان ایجاد شود.
  پسوریازیس یا اگزما

ناخن های شما کششی از پوستتان است، اگر از اگزما یا 
پسوریازیس رنج می برید، ممکن است ناخن های شما را نیز 
تحت تاثیر قرار دهد. در هر دو حالت آسیب ها به شکل بثورات 
پوستی، قرمزی و خارش مشخص می شود و این علائم می تواند 
روی ناخن ها نیز ظاهر شود. پسوریازیس  باعث ایجاد لکه های 
سفید در ناخن می شود، در حالی که اگزما می تواند باعث 
برجستگی و تغییر رنگ و ضخامت آنها شود. اگر این شرایط را 

دارید بهتر است با یک متخصص پوست مشورت کنید.
  وجود قارچ 

از جمله علائم یک قارچ ناخن رایج به نام قارچ ناخن 
سفید سطحی، نقاط سفید ریز بر روی ناخن هاست. در موارد 
شدیدتر، سفیدی و ضخامت می تواند به کل ناخن گسترش 

یابد.
  عفونت کرونا

یکی از علائم ویروس کرونا، انگشتان پای متورم یا مایل 
به قرمز است. در بعضی موارد، بیماران از رنگ پریدگی ناخن 

و لکه های سفید ناخن نیز رنج می برند.
  کمبود ویتامین 

معمول است که کمبود کلسیم مسئول ایجاد لکه های 
سفید روی ناخن شماست، با این حال پزشکان و محققان 
متقاعد نشده اند که این واقعیت داشته باشد. برخی ها ادعا 
می کنند که کمبود ویتامین و مواد معدنی می تواند دلیل این 
پدیده باشد، در حالی که برخی دیگر می گویند این فقط یک 
افسانه است. به گفته متخصصان، این به سابقه پزشکی هر 
بیمار و عادات غذایی او بستگی دارد. به طور کلی سرطان خون 

با کمبود ویتامین D، کلسیم و روی همراه است.
  بیماری های خطرناک

در موارد بسیار نادر، لکه های سفید و ناخن های شکننده 
می توانند وضعیت جدی تری مانند بیماری خودایمنی، 

بیماری قلبی یا نارسایی کلیه را نشان دهند.

عمــود ی افقــی  

 با گذشت زمان چشم ها ضعیف تر شده و گاهی دچار 
بیماری های داخلی می شوند. در واقع هویج برای کمک به مشکلات 
بینایی، اشک ریزی چشم ها و مشکل دید بسیار موثر است. این 
سبزی نارنجی حاوی لوتئین همان آنتی اکسیدان قوی است که 
قادر است از شبکیه  چشم ها مراقبت کرده و از مشکل پیری چشم 
پیشگیری کند. سعی کنید برای تقویت دید شبانه؛ علاوه بر مصرف 

هویج با نظر پزشک یا داروساز مکمل بتاکاروتن میل کنید.

 زمانی که روده ها نمی توانند به درستی آب را جذب کنند اسهال، 
دل درد و حالت تهوع اتفاق می افتد. یکی از روش های موثر برای مقابله با 

این مشکل استفاده از هویج است. 

جوانی و شادابی پوست با هویج امکان پذیر است. این 
ماده  غذایی نه تنها برای اعضای داخلی بدن مفید است؛ 
بلکه برای بهبود وضعیت پوستمان نیز موثر است زیرا اینکه 
سرشار از بتاکاروتن یا همان پیش ساز ویتامین A است. این 
آنتی اکسیدان از پیری سلول های پوستی پیشگیری می کند. 
اگر در برنامه  غذایی  به طور مرتب هویج میل کنید خدمت 

بزرگی به سلامت و شادابی پوست خود خواهید کرد. 

مصرف هویج برای رفع کم خونی جزئی مفید است. هویج 
خواصی دارد که با تولید بیشتر گلبول های قرمزخون باعث رفع 

کم خونی می شود.

سلامت چشم 

سلامت روده ها

جلوگیری از پیری پوست

مقابله با کم خونی 

خواص بی نظیر »هویج«

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

هویج یکی از پرمصرف ترین سبزیجات است که خواص بسیاری برای بدن دارد. فرقی نمی کند هویج خام، پخته، رنده شده یا 
به صورت پوره باشد. روش های متفاوتی برای واردکردن هویج به برنامه  غذایی روزانه وجود دارد. این ماده  غذایی نارنجی سرشار از 
خواص فوق العاده است که خدمت بزرگی به سلامتی می کند، چون می تواند مشکلات بینایی، کم خونی و اسهال را برطرف کند. در 

ادامه به  مهمترین فواید آن اشاره می کنیم.

هویج موثرترین ماده  غذایی برای جلوگیری از آفتاب سوختگی است. اشعه های ماورای بنفش خورشید به 
اپیدرم، آسیب زده و گاهی التهاب ایجاد می کنند که شناخته ترین آن آفتاب سوختگی است. بتاکاروتن موجود 

در هویج از پوست محافظت کرده و باعث تقویت آن می شود. در واقع این آنتی اکسیدان از پوست در برابر 
اشعه های ماورای بنفش محافظت می کند. 

رفع آفتاب سوختگی


