
تندرستی سالپنجم8
1208 a r m a n m e l i . i r

شنبه 
1400 . 10 . 25

12  جمادی الثانی 15/1443 ژانویه2022
چاقی کودکان؛ علل و درمان 

چاقی کودکان باعث افزایش خطر 
بیماری های مزمن غیرواگیر در سنین بالاتر 
می شود. کودکانی که شاخص توده بدنی بین 
۸۵ و ۹۵ دارند، در معرض خطر اضافه وزن 
و آنهایی که شاخص توده بدنی بالاتر از ۹۵ 
دارند، دچار اضافه وزن هستند. با توجه به 
این تعریف، شیوع اضافه وزن در سال ۱۹۹۸ 
در کودکان سه تا پنج ساله ایرانی حدود ۳ 
درصد و در کودکان شش تا یازده ساله و ۱۲ 
تا ۱۹ ساله حدود ۱۲ درصد بوده است. این 
شیوع در سال ۲۰۰۲ به ترتیب به ۴، ۱۹ و 
۱۶ درصد رسیده بود اما اکنون آمار، شیوع 
بالاتری را نشان می دهند. چاقی کودکان 
عوارض و ضایعات متعدد در سیستم های 
قلبی، عروقی، متابولیکی، ریوی و تنفسی، 
کبدی و صفراوی، ارگان های حسی، سیستم 
حرکتی - اسکلتی و عضلانی، عصبی و روانی 
را به دنبال دارد. چاقی کودکان باعث افزایش 
خطر بیماری های مزمن غیرواگیر خوش خیم 
و بدخیم در سنین بالاتر، یعنی بزرگسالی و 
حتی سالمندی می شود. پرداختن به این 
مشکل رو به گسترش در جوامع شهری 
و روستایی و چاره جویی و رایزنی های به 
موقع و ضروری را اجتناب ناپذیر کرده و لازم 
است برای مبارزه و کنترل چنین رخدادی 
به طور جدی و همزمان در دو بعد پیشگیری 
و درمان، اقدامات سریعی برای مهار و درمان  
اصولی اضافه وزن و چاقی  ایجاد شود. بهترین 
راه مبارزه با چاقی  و پیامد های این بیماری، 
پیشگیری به موقع از عوامل زمینه ساز این 
مشکل رو به گسترش در جامعه است. 
پیروی از هرم راهنمای غذایی و رعایت سه 
اصل تعادل، تنوع و کفایت در رژیم غذایی 
کودکان بسیار حائز اهمیت است. تاکید بر 
مصرف گروه های غذایی سبزی ها، میوه ها، 
لبنیات، حبوبات و میانه روی در مصرف 
برنج، نان و سایر فرآورده های نشاسته ای، 
همچنین گوشت های قرمز و به طور کلی 
پروتئین های حیوانی و تاکید بر عدم مصرف 
فست فود ها )انواع پیتزا، ساندویچ، سوسیس، 
کالباس، همبرگر و....( نوشابه های گازدار، 
تنقلاتی نظیر چیپس، پفک، کرانچی و نیز 
غذا های شیرین، شور و چرب و سفارش و 
تاکید بر انجام روزانه فعالیت بدنی می تواند 
در پیشگیری و درمان چاقی و اضافه وزن 

کودکان بسیار موثر باشد. 
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واقع گرایی- تاخت اسب ۱۵- یاوه گوی- نسخه برداشتن

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عوارض کمبود ویتامین D بر »قلب«غذاخوردن در شب و ابتلا به دیابت علت تشکیل »سنگ صفرا«
متخصصان می گویند: علت تشکیل سنگ های صفراوی، وجود خلط 
زیاد در بدن است. اگر مقدار این خلط کم یا خیلی غلیظ نباشد، سنگ صفرا 
به وجود می آید. از دیگر علل مهم چاقی، افزایش سن، سردی مزاج و تنگی 
مجاری صفراوی را می توان نام برد. بی تحرکی نیز از علل مهم است. بیماری 
سنگ کیسه صفرا به تعامل پیچیده بین عوامل ژنتیک، سبک زندگی و رژیم 
بستگی دارد. تشکیل صفرای اشباع شده از کلسترول در کبد، عامل پیش نیاز 
برای تشکیل سنگ  صفراست. عامل مهم دیگر میزان غلظت کلسیم صفرای 

موجود در کیسه صفراست. 

محققان می گویند خوردن وعده های غذایی در شب می تواند بر سطح قندخون 
تاثیر بگذارد.  افرادی که در شیفت های شب کار می کنند باید سعی کنند تا حد 
امکان در زمان های عادی صبح، ظهر و عصر غذا بخورند. در این مطالعه، ۱۹ جوان که 
کارشان شیفت شب بود، بررسی شدند. محققان اظهارکردند: شرکت کنندگانی که 
برنامه خود را رعایت کرده بودند، به رغم بیداربودن در شب، هیچ یک از این تغییرات 
نامطلوب را مشاهده نکردند. »فرانک .شیر«، می گوید: »زمان وعده غذایی در مسئول 
اثرات گزارش شده بر تحمل گلوکز و عملکرد سلول های بتاست و به دلیل ناهماهنگی 

ساعت مرکزی در سراسر بدن روی می دهد.«

محققان دریافتند که لازم است میزان ویتامین D هنگام ارزیابی خطر 
قلبی وعروقی افراد در نظر گرفته شود. ویتامین D محلول در چربی است. 
ویتامین D برای رشد استخوان ها و دندان ها و عملکرد منظم سیستم ایمنی 
مهم است. نتایج مطالعات ارتباط بین میزان پایین ویتامین D و افزایش 
احتمال ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی را نشان می دهد. بیماری های 
قلبی وعروقی مسئول ۳۲ درصد از کل مرگ ومیرها در جهان هستند. پروفسور 
»الِیناهایپونن«، می گوید: »ما شواهدی پیدا کردیم که نشان می دهد کمبود 

ویتامین D می تواند فشارخون و خطر بیماری  قلبی را افزایش دهد.«

استرس باعث افزایش »آکنه« می شود
یک متخصص پوست، مو و زیبایی گفت: عصبانیت 
و استرس و مسائل روحی موجب افزایش آکنه می شود. 
امیر هوشنگ احسانی اظهارکرد: وقتی فردی وارد سن 
بلوغ می شود با فعال شدن هورمون جنسی، غدد چربی زیر 
پوستش زیر صورت فعال تر می شود و این اتفاق موجب 
می شود میکروب های سطح پوست فعال تر شود. وی ادامه 
داد: این میکروب ها وقتی فعال تر می شوند التهاب در پوست 
ایجاد می کنند. در ابتدا با افزایش چربی،  آکنه زیرپوستی 
ایجاد می شود و  آکنه سرسیاه یا سرسفید از این دست  آکنه 
محسوب می شوند. متخصص پوست، مو و زیبایی توضیح 
داد: این  آکنه ها به اسم غرور جوانی شناخته می شود و این 
ذهنیت را داریم که گرمیجات جوش زاست اما متخصصان 
امروز به این نتیجه رسیدند که این اتفاق تجربی است. خیلی 
افرادی که جوش می زنند خرما یا گردو نمی خورند و به افرادی 
که جوش می زنند توصیه می کنم اگر دیدند با غذایی جوش 
می زنند مصرف آن را کم کنند. احسانی یادآور شد: مصرف 
زیاد شیرینی جوش زاست. قطعا شیرینی جوش را بیشتر 
می کند. تغذیه با جوش رابطه مستقیم دارد و تغذیه غذاهای 
صرفا سرد به کاهش جوش کمک نمی کند. وی اظهارکرد: 
ممکن است جوش بدون درمان خوب شود اما جوش نباید 
جا بگذارد ما برخی آکنه را پاکسازی می کنیم اما همین  
آکنه منبع  آکنهی التهابی هستند از این رو نباید پاکسازی 
بدون مصرف دارو انجام شود. متخصص پوست، مو و زیبایی 
گفت: برخی آکنه ها روی صورت جا می گذارد که این به دلیل 
ساختار پوست آدم هاست اما دستکاری کردن جای جوش را 
بیشتر می کند. احسانی ادامه داد:  آکنه سرسیاه زودتر خارج 
می شود. توقف مو را با جوش سرسیاه اشتباه نگیریم و موهای 
ریز داخل مانده و ربطی به جوش ندارد.  آکنه قابل درمان است 
اما ریشه کن نمی شود. هرچه سن بالا می رود جوش کمتر 
می شود. هرچه سن جوش بالاتر برود دوره درمانی طولانی تر 
می شود. وی توضیح داد: استرس و عصبانیت  آکنه را بدتر 
می کند و جوش با مسائل روحی روانی ارتباط مستقیم دارد. 
استرس خانم ها در دوران قاعدگی بیشتر می شود و بالای ۹۵ 
درصد خانم ها اختلال هورمونی ندارند. در خانم ها استفاده 
وسایل آرایشی که پایه چرب دارد  آکنه را تشدید می کند زیرا 
منافذ پوست بسته می شود و از ضدآفتاب هایی که پس زمینه 
چربی ندارد استفاده کنند. شست وشوی صورت کمک می کند 
اما شست وشوی بیش از اندازه، پوست را خشک می کند. بهتر 

است پوست با آب ولرم شسته شود. 

عمــود ی افقــی  

ترب سفید حاوی آنتی اکسیدان  است که در 
مرکبات و سبزیجات یافت می شود. این آنتی اکسیدان  
از بدن در مقابل واکنش های اکسیداسیون و محصولات 
جانبی که ممکن است سرطانی باشند محافظت می کند. 

ترب سفید غنی از فیبر رژیمی است و همچنین 
متابولیسم را با سرعت درست حفظ می کند. همچنین 
محتوای فیبرش به مقداری است که شما در روز نیاز دارید 
و باعث می شود که احساس سیری بیشتری داشته باشید. 

حاویآنتیاکسیدان تامینکنندهفیبر

آهن موجود در ترب اثرات مثبتی بر روی خون 
و در نتیجه بر عملکرد کلی قلب دارد. آهن به حفظ 

سلول های سالم، پوست، مو و ناخن ها کمک می کند.

ویتامین های  A، C  و K که در ترب وجود دارند، 
به جلوگیری از اختلالات پوستی تا حد زیادی کمک 
می کنند. مصرف ترب همچنین منجر به تولید بهتر و 

ترمیم سلول ها می شود. 

حاویآهن سرشارازویتامینها

ترب سفید مانند بسیاری از سبزیجات دیگر، 
جذب کلسترول را با علامت دادن به خون و قلب برای 

جلوگیری از هر گونه بیماری قلبی، کاهش می دهد. 

مصرف ترب سفید فرآیند متابولیسم بدن را 
افزایش می دهد که به نوبه خود به کارکرد های داخلی 

کمک می کند تا عملکرد بهتری داشته باشند. 

حفظسلامتقلبی تقویتمتابولیسمبدن

رضاغیاثوند
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

ترب سفید از سبزیجاتی است که خواص بسیاری مانند تصفیه خون و سم زدایی بدن دارد. ترب سفید برای کبد و معده بسیار مفید است 
و با داشتن عوامل سم زدای قوی به تصفیه خون و ریشه کنی مواد زائد و سموم کمک می کند. 

تصفیهخونوسمزداییبدنبا»تربسفید«

نکتــه
فواید سلامتی »لوبیا قرمز«

 لوبیای معمولی یا لوبیاقرمز از جمله حبوبات بومی آمریکای 
مرکزی و مکزیک به شمار می رود که تنها یک محصول غذایی 
بسیار مهم و از منابع اصلی پروتئین در سراسر جهان است، بلکه 
فواید درمانی اثبات شده ای نیز برای بدن انسان به همراه دارد. در 
حالی که حبوبات خام یا آنهایی که به خوبی پخته نشده اند سمی 
هستند، لوبیامعمولی کاملا پخته بخش سالمی از یک رژیم 
غذایی متعادل را شکل می دهد. لوبیای معمولی به طور عمده 
از کربوهیدرات و فیبر تشکیل شده است. تنها ۱۰۰ گرم لوبیای 
پخته شده تقریبا ۹ گرم پروتئین دارد که ۲7 درصد از کل محتوای 
کالری آن را به خود اختصاص می دهد. هرچند کیفیت غذایی 
پروتئین لوبیا به مراتب از پروتئین حیوانی پایین تر است، اما لوبیا 
هم یکی از غنی ترین منابع گیاهی پروتئین است و در بسیاری 
از موارد می تواند جایگزین مناسبی برای تامین این جز تغذیه ای 
ارزشمند باشد. در این میان پروتئین هایی مانند فازئولین، لکتین 

و مهارکننده های پروتئاز در ساختار لوبیاقرمز کشف شده اند. 
  ویتامین ها و مواد معدنی

لوبیای معمولی همچنین سرشار از ویتامین ها و مواد 
معدنی مختلف است. از جمله مهم ترین این دسته از ترکیبات 
می توان به موارد زیر اشاره کرد: مولیبدن: لوبیا سرشار از مولیبدن 
است، عنصر کمیابی که عمدتا در دانه ها، غلات و حبوبات یافت 

می شود. 
  فولات

 فولات تحت عنوان فولیک اسید و ویتامین B۱۲ هم 
شناخته می شود و در دوران بارداری بسیار مهم است. 

  آهن 
آهن ماده معدنی ضروری عملکردهای ارزشمندی را در بدن 

بر عهده دارد و از لوبیای معمولی به خوبی جذب می شود.
  مس

 مس یک عنصر کمیاب و در عین حال آنتی اکسیدان 
به شمار می رود. بهترین منابع غذایی حاوی آن علاوه بر لوبیاقرمز، 

گوشت قرمز، غذاهای دریایی و آجیل هستند. 
  پتاسیم

پتاسیم یک ماده مغذی ضروری اثرات مفیدی بر سلامت 
قلب دارد. 

K1 ویتامین  
ویتامین K۱ یک ویتامین مهم برای انعقادخون است. 

  کمک به کاهش وزن
افزایش بیش از حد وزن و چاقی از جمله مشکلات عمده 
سلامتی محسوب می شوند که با خطر ابتلا به بیماری مزمن 
در ارتباط هستند. در یک مطالعه ۲ ماهه روی ۳۰ بزرگسال چاق 
مشخص شد که رعایت رژیم کاهش وزن در ترکیب با مصرف 
لوبیای معمولی حداقل ۴ مرتبه در هفته، بسیار موثرتر از رژیم 
فاقد لوبیاست. بر اساس تحقیقات به عمل آمده ترکیباتی به نام 
مسدودکننده های نشاسته در ترکیب لوبیا وجود دارند. این 
ترکیبات درواقع دسته ای از پروتئین ها هستند که هضم و جذب 
کربوهیدرات ها را از دستگاه گوارش مختل کرده و یا به تاخیر 
می اندازند. در مجموع مسدودکننده های نشاسته استخراج شده از 
لوبیای معمولی پتانسیل خواصی را به عنوان مکمل های کاهش 
وزن نشان داده اند. البته باید توجه داشت که عمل جوشاندن 
به مدت ۱۰ دقیقه مسدودکننده های نشاسته را به طور کامل 
غیرفعال می کند و در نتیجه نمی توان عملکرد کاهندگی وزن را 

از لوبیای پخته شده انتظار داشت. 
  پیشگیری از سرطان

سرطان روده بزرگ یکی از شایع ترین انواع سرطان در سراسر 
دنیا است. مطالعات نشان می دهند مصرف حبوبات به خصوص 
لوبیای معمولی با کاهش خطر ابتلا به این نوع سرطان در ارتباط 

است. 


