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تغذیه  برای مبتلایان به دیابت

خصوص  در  مصرفی  منع  هیچ 
موادغذایی برای مبتلایان به دیابت وجود 
ندارد. افراد دیابتی همه نوع موادغذایی 
نند مصرف کنند  را به میزان لازم می توا
که این مواد شامل برنج، نان، انواع میوه 
. می شود. مصرف موادغذایی  . و عسل و.
برای افراددیابتی بستگی به قندناشتا، قند 
2ساعت بعداز صبحانه آنها، قند تصادفی 
در طول روز و وضعیت قند نسبت به ۳ ماه 
گذشته بستگی دارد. اگر قند فردی بالاتر 
از عدد ۶ است و قند تصادفی او حدود 2۰۰ 
قدام به حذف  ز آن بالاتر است باید ا یا ا
بسیاری از موادغذایی در برنامه خود کند. 
ز فروکتوز و گلوکز است  عسل ترکیبی ا
فزایش بیش از حد قندخون  که باعث ا
می شود، معمولا عسلی که دارای گلوکز 
ما نمی توان  پایین باشد طبیعی است، ا
ز فروکتوز موجود در آن بی توجه بود؛  ا
زه گلوکز روی  ندا بنابراین این ماده به ا
قندخون تاثیرگذار خواهد بود. بنابراین 
حتی اگر عسل طبیعی هم باشد نمی توان 
فراددیابتی مفید است و  گفت که برای ا
د نباید در این زمینه  فرا به هیچ عنوان ا
فریب بخورند. مبتلایان به دیابت باید از 
موادغذایی استفاده کنند که دارای شاخص 
نشان دهنده  است که  پایین  گلایسمی 
ثرگذاری موادغذایی روی قند  میزان ا
فزایش  خون است. برای مثال، سرعت ا
نبه  قندخون در میوه هایی مانند: موز و ا
بالاست؛ چرا که میزان قند آنها بالا و میزان 
فیبرشان کمتر است. میوه جاتی مانند: 
ندیس  رای ا . دا . هلو، شلیل، گیلاس و.
گلایسمی پایین تری نسبت به موز هستند، 
اما بازهم این موضوع به این معنا نیست که 
فرد مبتلا به دیابت نمی تواند از موز استفاده 
کند، بلکه می تواند آن را بخورد، اما باید کم 
یا کنترل شده باشد. افراد باید نسبت ۳ به 
یک از برنج قهوه ای استفاده کنند، یعنی 
اگر فردی ۳ پیمانه برنج درست می کند باید 
دو پیمانه آن برنج سفید و یک پیمان آن 
برنج قهوه ای باشد. افراددیابتی باید حتما 
در مصرف برنج حد تعادل را رعایت کنند 
و از نان های سبوس دار قهوه ای استفاده 
کنند. افراددیابتی به هیچ عنوان در مصرف 
برنج قهوه ای آزاد نخواهند بود. همچنین 
مبتلایان به دیابت باید در مصرف روغن 
حد تناسب را رعایت کنند. مطابق مطالعات 
اخیر پزشکی شاهد هستیم که روغن بیش 
از اثرگذاری قند و کربوهیدرات ها روی 
قندخون تاثیرگذار خواهد بود و این موضوع 
بسیار مهم است و افراد باید میزان چربی 

قندخون خود را کنترل کنند.
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آنتیبادی۹ماهدربدنباقیمیماندپژوهشهاینویدبخشبرایدرمان»آبسیاه«درمان»ملانوم«باآنتیبیوتیک
مطالعات محققان نشان می دهد نوع خاصی از آنتی بیوتیک ها یک درمان 
موثر برای تومورهای ناشی از سرطان پوست مقاوم به دارو هستند. این روش 
می تواند منجر به نابودی سلول هایی شود که نسبت به داروهای متداول 
مقاوم هستند. این روش در درمان ملانوم موثر است. ملانوم وخیم ترین 
نوع سرطان پوست است که در سلول های ایجادکننده رنگدانه پوست، مو و 
چشم ها، موسوم به ملانوسیت ایجاد می شود. سرطان پوست ناشی از رشد 
غیرطبیعی سلول های پوست، بر اثر اشعه ماورای بنفش خورشید است. 
شیمی درمانی،  پرتودرمانی و ایمونوتراپی روش های درمان این عارضه 

هستند که عوارض جانبی مختلفی به همراه دارد. 

پژوهشگران دریافتند نوع جدیدی از ژن درمانی ممکن است به 
جلوگیری از کاهش بینایی ناشی از رتینوپاتی دیابتی یا گلوکوم کمک 
کند. در این مطالعه، آنزیم CaMKII به عنوان درمانی برای طیف وسیعی 
از آسیب ها و بیماری ها در موش ها، از جمله آسیب عصب بینایی، گلوکوم 
و... آزمایش شد. محققان گفتند: موش های مورداستفاده در این مطالعه 
به لطف این آنزیم، سلول های گانگلیونی شبکیه را حفظ کردند. در این 
آزمایش، CaMKII  با یک اسیدآمینه جهش یافته با استفاده از یک ویروس 
بی ضرر به منطقه سلول گانگلیون شبکیه هدف وارد شد. محققان قصد دارند 

آزمایشات بیشتری را بر روی انسان انجام دهند

پژوهشگران دریافتند آنتی بادی کرونا حداقل تا 9 ماه پس از ابتلا 
در بدن باقی می ماند.  محققان بیش از 85درصد از ساکنان یک منطقه  را 
موردبررسی قرار دادند. این تیم پژوهشی دریافت 98.8 درصد از افرادی که 
به کرونا مبتلا شده بودند، بدنشان سطح قابل توجهی از آنتی بادی را دارد. 
همچنین سطح آنتی بادی ساکنان با استفاده از ۳ روش مختلف موردبررسی 
قرار گرفت و این آزمایش ها گونه های مختلف آنتی بادی را کشف کرد که 
به بخش های مختلف ویروس واکنش نشان می دهند. نتایج نشان داد در 
حالی که تمامی آنتی بادی ها پس از غلبه بدن بر بیماری دچار کاهش شده 

بودند؛ اما میزان این کاهش متفاوت بوده است.

نـــکته
کلسترول خوب از کبد محافظت می کند

مطالعات محققان نشان می دهد یک نوع کلسترول خوب  
)HDL(، از کبد در برابر انواع آسیب ها محافظت می کند. 
جنس غشای سلول ها از کلسترول است و بدن برای اعمال 
حیاتی خود از جمله تولید هورمون ها به این ماده حیاتی 
نیاز دارد. بعضی از موادغذایی مانند زرده تخم مرغ، گوشت و 
فرآورده های لبنی حاوی کلسترول هستند؛ ولی قسمت عمده 
این ماده توسط بدن تولید می شود. دو نوع از لیپوپروتئین ها، 
کلسترول و دیگر مواد را از طریق جریان خون حمل می کنند. 
این دو نوع لیپوپروتئین HDL و LDL نام دارند. کلسترول 
مفید یا HDL، کلسترول اضافی را وارد کبد کرده و از بدن 
خارج می کند. سطح بالای HDL برای سلامت قلب مفید 
است و از بروز حمله قلبی و سکته مغزی جلوگیری می کند. 
کلسترول مضر، کلسترول اضافی بدن را وارد جریان خون 
می کند و سبب ضخیم شدن رگ های خونی می شود. این 
کلسترول برای سلامت قلب مضر است و احتمال سکته را 
افزایش می دهد. بیماری های قلبی مهمترین عامل مرگ ومیر 
در سراسر جهان است. مطالعات نشان می دهد کلسترول 
مفید )HDL( از کبد در برابر انواع آسیب ها جلوگیری می کند. 
این فرآیند محافظتی با مهار سیگنال های التهابی که توسط 
برخی باکتری های روده تولید می شوند، صورت می گیرد. در 
این مطالعه آمده است فرآیند محافظت از کبد توسط نوع 
خاصی از کلسترول مفید به نام  HDL۳ انجام می شود. اگر 
سیگنال های التهابی توسط این لیپوپروتئین مسدود نشوند، 
سلول های ایمنی در آن بخش از بدن فعال می مانند و به مرور 
زمان باعث بروز کبد چرب و فیبروز کبدی می شوند. در حال 
حاضر بیماری های کبد یکی از معضلات اصلی حوزه بهداشت 
و سلامت است و امید است با استفاده از این دستاورد بتوان 
بیماری های کبدی را مهار کرد. از طرفی کاهش کلسترول 
بد و افزایش کلسترول مفید یکی از مهمترین راهکارهای 
حفاظت از سیستم قلبی وعروقی است. کاهش کلسترول یکی 
از مهمترین روش های جلوگیری از سخت شدن رگ های 

خونی است. 

بی تحرکی، عامل ایجاد »سرطان روده«
یک عضو هیات علمی پژوهشکده بیماری های گوارش و 
کبد دانشگاه علوم پزشکی تهران درخصوص مهمترین عوامل 
ایجادکننده سرطان روده بزرگ گفت: بی تحرکی از جمله 
مهمترین عوامل ایجادکننده سرطان روده به ویژه روده بزرگ 
است. دکتر محمد امانی اظهارداشت: نکته مهم این است که 
افراد ممکن است دچار چاقی نباشند اما بی تحرك باشند و به 
همین دلیل به این نوع سرطان مبتلا شوند. وی با بیان اینکه، 
وجود بیماری های زمینه ای و ارثی در روده مثل بیماری التهابی 
روده با افزایش خطر سرطان روده همراه است، افزود: مطالعات 
انجام شده طی سال های اخیر  نشان می دهد کمبود ویتامین ها 
و کلسیم می تواند خطر سرطان روده را قدری افزایش دهد و 
برعکس مصرف آسپرین به خصوص در سنین بالا کمی  خطر را 
کاهش می دهد. امانی دیگر عامل مهم ابتلا به سرطان روده بزرگ 
را چاقی و اضافه وزن اعلام کرد و گفت: مصرف گوشت قرمز و غذاها 
با کالری بالا و چرب هم از دیگر عوامل ابتلا به این بیماری است. 
عضو هیات علمی  پژوهشکده بیماری های گوارش و کبد دانشگاه 
علوم پزشکی تهران اظهارکرد: سرطان روده بزرگ با صنعتی شدن 
کشورها و استفاده از غذاهای آماده و چرب ارتباط دارد. امانی، 
عدم مصرف مناسب سبزیجات و میوه ها را از عوامل ایجاد سرطان 
روده اعلام کرد و افزود: بیشتر افراد به دلیل زندگی شهری و 
مصرف غذاهای پرکالری، دچار کم تحرکی و اضافه وزن شده اند 
که همه این موارد می تواند عامل ایجاد سرطان روده بزرگ باشد. 
وی تاکیدکرد: علاوه بر این، مصرف دخانیات مانند سیگار و... از 
موارد ثابت شده در ایجاد سرطان روده بزرگ است. امانی همچنین 
گفت: افراددیابتی، افراد دارای اضافه وزن و چاقی به دلیل مقاومت 
به انسولین و ترشح هورمون هایی در خون در معرض تشکیل 
پولیپ روده هستند. همچنین خطر ایجاد سرطان روده در افراد 
بالای 5۰ سال افزایش می یابد. این فوق تخصص گوارش و کبد 
بزرگسالان ادامه داد: عوامل خطر دیگری هم وجود دارند که قابل 
کنترل نیستند که از جمله آن سن بالای 5۰ سال است. امانی با 
اشاره به اینکه این سرطان در مردان قدری بیشتر از زنان است، 
اظهارداشت: هرچه سن بالاتر از 5۰ سال برود، احتمال ایجاد 

پولیپ روده و سرطان روده بزرگ نیز افزایش می یابد.
  روند رو به رشد سرطان روده

عضو هیات علمی  پژوهشکده بیماری های گوارش و کبد 
دانشگاه علوم پزشکی تهران ادامه داد: در سال های اخیر سرطان 
روده بزرگ، روند افزایشی در دنیا از جمله ایران داشته است. به 
همین دلیل توجه به عوامل خطر ایجاد سرطان روده بسیار 
ضروری است تا با رعایت آنها از بروز بیماری ها کاسته شود. وی 
گفت: البته با تغییرات در شرایط بهداشتی و تغذیه ای می توان 
ایجاد سرطان روده را کاهش داد. همچنین با انجام روش های 
غربالگری به راحتی می توان از ایجاد سرطان روده پیشگیری کرد 
و در صورت ایجاد، آن را در مراحل اولیه به صورت کامل درمان 
کرد. امانی اظهارداشت: به همین دلیل گفته می شود سرطان 

روده بزرگ از معدود سرطان های قابل پیشگیری است. 
  ضرورت  غربالگری 

عضو هیات علمی  پژوهشکده بیماری های گوارش و 
کبد دانشگاه علوم پزشکی تهران تاکیدکرد: فلسفه انجام 
کولونوسکوپی یا سایر روش های غربالگری برای افراد بالای 
45 سال این است که پولیپ ها را در مراحل اولیه شناسایی 
و برداشتن آنها با استفاده از کولونوسکوپی انجام شود. امانی 
افرود: با این کار به شکل عملی جلوی ایجاد سرطان روده بزرگ 
را می توان گرفت. وی ادامه داد: به افراد سالم بالای 45 سال 
توصیه می شود که حتما غربالگری را انجام دهند، اما افرادی 
که سابقه خانوادگی سرطان یا پولیپ روده یا سابقه شخصی 
بیماری التهابی روده را دارند باید این کار را زودتر انجام دهند. 
امانی افرود: همچنین افرادی که علائمی  مثل دردشکم مزمن، 
تغییرات اخیر اجابت مزاج به صورت اسهال یا یبوست، خون 
در مدفوع به هر شکلی ببینند یا کم خونی و فقرآهن بدون 
علت دارند، حتما لازم است با نظر پزشک کولونوسکوپی 
را انجام  دهند. وی آگاهی بخشی در خصوص پیشگیری و 
شناخت علائم خطر سرطان روده و لزوم انجام غربالگری روده 
برای افرادسالم و پیگیری افراد دارای علامت یا دارای سابقه 

خانوادگی به عموم مردم را ضروری دانست. 
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اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

انگور حاوی موادمغذی گیاهی برای حفظ سلامت قلب از جمله پلی فنول ها و اسیدفنولیک است. تقریبا ۱۵۱ گرم انگور که معادل یک فنجان است، صفر درصد 
چربی و ۲۷ گرم کربوهیدرات و قند دارد، ضمن اینکه ۵ درصد از نیاز روزانه به فیبر و ۲۷ درصد از نیاز روزانه به ویتامین C را فراهم می کند. انگور همچنین 
حاوی مقادیر زیادی پتاسیم است. نکته مهم در رابطه با این میوه این است که منبع غنی از پلی فنول ها و اسیدفنولیک است. آنتوسیانین یک نوع فرعی از 

پلی فنول و مسئول رنگ قرمز، آبی، بنفش، سیاه یا سفید انگور است. یکی دیگر از پلی فنول های انگور، رسوراترول است که با بهبود سلامت قلب ارتباط دارد.

تحقیقات نشان داده که رسوراترول موجود در انگور به طور قابل توجهی به تلاش های شما برای کاهش وزن کمک می کند. 
رسوراترول به میزان قابل توجهی توانایی سلول ها برای ذخیره چربی را کاهش داده و با سرعت بسیار زیادی سلول های چربی را 

تجزیه می کند.

کاهش  وزن

 انگور و عصاره انگور سرشار از مواد آنتی اکسیدان، بتاکاروتن، لوتئین و زآگزانتین است و همه این مواد در تقویت بینایی و سلامت 
چشم انسان و فرآیند بینایی نقش مهمی  ایفا می کنند. وجود این ترکیبات در انگور سبب می شود که مصرف منظم انگور از بیماری های 

چشمی  همچون آب مروارید و کاهش بینایی براثر افزایش سن جلوگیری نماید.

جلوگیری از آب مروارید

رسوراترول توانایی بهبود انقباض عروق خونی و بهبود جریان خون را دارد ضمن اینکه دیواره های رگ های خونی را تمیز کرده، قطر 
آنها را بزرگتر می کند و به این ترتیب فشارخون کاهش می یابد. این روند باعث افزایش اکسیژن رسانی به سلول های بدن نیز می شود. 
مطالعات دیگر نشان داده که تنها مصرف 10 میلی گرم از مکمل رسوراترول در طول روز باعث کاهش قابل ملاحظه خطر ابتلا به حمله 

قلبی می شود.

محافظت از قلب

یکی دیگر از خواص انگور کاهش چربی خون است. خوردن انگور تاثیر خوبی در کاهش چربی خون دارد. انگور سرشار از فیبرهای 
محلول در آب است که با کلسترول بد خون مقابله می کنند. از این گذشته انگور حاوی پولی فنول  های آنتی اکسیدانی نیز هست که 

باعث کاهش جذب کلسترول می  شود.

کاهش چربی خون

حفظ  سلامت  قلب  با »انگور«


