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ضرورت آهن برای نوزادان

استفاده از مکمل آهن برای کودکان و 
نوزادان ضروری است. هرگز نباید به بهانه 
سیاهی دندان و یا یبوست از دادن شربت 
آهن به کودکان صرفنظر کرد، زیرا این فقر 
آهن علاوه بر کم خونی و مشکلات جسمی 
باعث مشکلات یادگیری، ذهنی و رفتاری 
در آنها می شود. می توان با مصرف ملین ها، 
عوارض یبوست ناشی از مصرف شربت آهن 
را جبران کرد، یا شربت آهن را محلول در آب 
یا در آب پرتقال یا گوجه فرنگی به کودک 
داد یا ته دهان بریزند، اما مصرف آن ضروری 
است. تعداد زیادی سلول در سسیتم عصبی 
انسان نیاز به آهن دارند که کمبود آن موجب 
بدخلقی می شود و اگر کم خونی ناشی از فقر 
آهن به موقع درمان نشود، در رشد مغزی 
کودک، تحصیل و یادگیری اختلال ایجاد 
خواهد کرد. کم خونی به معنای کاهش 
گلبول های قرمز است و بیشتر کم خونی ها 
مزمن است که در مراحل اولیه علامتی ندارد، 
کم خونی فقط با آزمایش خون مشخص 
می شود. کم خونی های حاد هم چند علت 
مشخص دارد که مهمترین علت آن خونریزی 
براثر تصادف یا واریس مری و همولیز های 
حاد مثل فاویسم است، کم خونی های حاد 
حتی می تواند منجر به مرگ شود. شایع ترین 
کم خونی، کم خونی ناشی از فقر آهن است، 
از این رو اگر بچه ای در دو سال اول قطره 
آهن دریافت نکرده باشد یا تغذیه اش غنی 
از آهن نباشد آن زمان آزمایش خون توصیه 
می شود، البته ممکن است کم خونی ارثی هم 
باشد. کم خونی هایی که مدت زیادی طول 
می کشد معمولا علت ارثی دارند، شایع ترین 
کم خونی در کشور ما تالاسمی مینور است 
که کم خونی خفیف می دهد، تالاسمی مینور 
بیماری نیست و یک صفت است و تا آخر عمر 

هم برای فرد مشکلی ایجاد نمی کند.
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»تیروئیدسالم«تضمینکنندهقلبکووید۱۹بیماریقلبیراافزایشمیدهد»چغندر«بهبهبود»دیابت«کمکمیکند
عضو هیات علمی دانشکده علوم تغذیه با اشاره به وجود مقدار بسیار زیاد 
آنتی اکسیدان در چغندر، گفت: چغندر به بهبود بسیاری از عوارض ناشی از 
دیابت کمک می کند. سمیرا ربیعی افزود: میزان قند موجود در چغندر در 
مقایسه با سایر سبزیجات بالاتر است؛ اما به دلیل اینکه اندیس و بار گلیسمی 
آن بالا نیست، پس از خوردن، قند آن به آرامی وارد جریان خون فرد شده 
و باعث افزایش ناگهانی قندخون نمی شود. ربیعی خاطرنشان کرد: چغندر 
دارای محتوای بالای آنتی اکسیدان است که به بهبود بسیاری از عوارض 
ناشی از دیابت نظیر آسیب های بینایی، عصبی و قلبی عروقی کمک می کند. 

کارشناسان می گویند که فواید واکسن کووید19 بسیار بیشتر از خطرات 
مرتبط با بیماری های قلبی است.  تحقیقات نشان می دهد پس از دریافت 
واکسن کووید19، خطر کمی برای ابتلا به میوکاردیت وجود دارد.  کارشناسان 
خاطرنشان می کنند که این خطر پس از ابتلا به کووید19 به طور قابل توجهی 
بیشتر است. در یک مطالعه محققان مشاهده کردند موارد بروز میوکاردیت پس 
از واکسیناسیون، خفیف و کم بود. اکثر موارد میوکاردیت در بیماران مرد بین 
12 تا 39 سال رخ داده است. یافته ها نشان می دهد که خطر ابتلا به میوکاردیت 

بعداز بیماری کووید19 به مراتب بیشتر از خطرات ناشی از واکسن باشد. 

غده تیروئید، غده ای که هورمون های حیاتی تولید می کند می تواند تاثیر 
زیادی بر سیستم قلبی وعروقی داشته باشد. دکتر »آن کاپولا«، متخصص غدد 
می گوید: »تیروئید پرکار و کم کاری تیروئید می توانند عواقب بد قلبی داشته باشند.« 
»اختلالات تیروئید به تدریج رخ می دهند که اغلب تا زمانی که به پزشک مراجعه 
نکنید، شناسایی نمی شوند. اما خطرات نادیده گرفتن آنها قلبی وعروقی است.« غده 
تیروئید که در پایه گردن قرار دارد، هورمون هایی را ترشح می کند که متابولیسم را 
تنظیم کرده و بر هر اندام از جمله قلب تاثیر می گذارد. کم کاری تیروئید، می تواند 

منجر به ضربان قلب کُندتر، افزایش فشارخون، احتباس مایعات و... شود. 

تاثیر »چاقی« بر آناتومی قلب کودکان
متخصصان در مطالعه ای تازه به بررسی تاثیر چاقی بر 
قلب کودکان چاق و دارای اضافه وزن پرداختند. براساس 
مطالعات و آزمایشات این گروه از متخصصان چاقی می تواند 
تاثیر شدیدی بر آناتومی قلب کودکان چاق داشته باشد. در 
این مطالعه بطن چپ که یکی از چهار حفره قلب به حساب 
می آید مورد بررسی قرار گرفت. متخصصان دریافتند که 
در کودکان دارای اضافه وزن، بطن چپ یک سطح مقطع 
دایره ای شکل پیدا می کند و از تقارن عمودی طبیعی منحرف 
می شود، این مشخصه دوم پیش از این در بیماران مبتلا به 
تنگی آئورت مشاهده شده است. در این مطالعه داده های 
گسترده ای از مرحله اولیه قبل از تولد تا دوران کودکی به 
منظور بررسی رشد سیستم قلبی وعروقی و عوامل خطر 
اولیه بیماری قلبی وعروقی جمع آوری شده است. به گفته 
متخصصان، داده های جمع آوری شده شامل اسکن  بود که 
قلب 2631 کودک 10 ساله را مورد مطالعه قرار داد. چاقی 
یکی از مهم ترین معضلات در حوزه سلامت جهانی است. 
طبق اعلام سازمان جهانی بهداشت )WHO(، تقریبا 60 
درصد از بزرگسالان و حدود یک سوم از کودکان 11 ساله در 
اتحادیه اروپا دارای اضافه وزن یا چاقی هستند و بیماری های 
مرتبط با چاقی علت اصلی مرگ ومیرهای قابل پیشگیری 
است. به گفته متخصصان یافته های به دست آمده به پزشکان 
اجازه می دهد تا به بیماران در کاهش خطرات بیماری های 
قلبی وعروقی در آینده در افرادی که بیشتر مستعد ابتلا به 
آن هستند، کمک کنند زیرا قلب به روشی مشخص و مشهود 
به عارضه چاقی واکنش نشان می دهد. محققان تاکیدکردند: 
چاقی در کودکان یک نگرانی جدی است زیرا ممکن است بر 
روند سالم رشد تاثیر بگذارد. با وجود اطلاعات بالینی بیشتر در 
مورد این تاثیر، پزشکان می توانند بهتر به بیماران توصیه کنند 
که سبک زندگی سالم تری را در سنین پایین تر دنبال کنند. 

عمــود ی افقــی  

نادرممتازمنش
فوقتخصصخون

کودکان

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

 برخی خوراکی ها می توانند سلامتی شما را در برابر بسیاری از بیماری ها تضمین کنند. پزشکان و متخصصان نظرات متفاوتی راجع به تضمین سلامتی با استفاده 
از خوراکی هایی که مصرف می کنیم، دارند؛ اما بسیاری از آنها بر خوراکی هایی که تضمینی بسیار قوی برای این موضوع هستند، اتفاق نظر دارند. 

تخم مرغ پروتئین های بسیار متنوعی دارد که می توان آن را به وعده های صبحانه، ناهار و شام اضافه کرد. هر تخم مرغ با دارابودن 
حدودا 6گرم پروتئین و 4گرم چربی، یک غذای ساده برای هر ساعتی از روز است. 

تخممرغ

لوبیا یکی از سالم ترین غذا هایی است که می توانید بخورید. محتوای فیبر بالای آن برای کمک به کاهش کلسترول، کمک به روده 
سالم و کمک به سطح قندخون شناخته شده است. به عبارت دیگر، حبوبات آن قدر سالم هستند که درواقع می توانند به شما کمک 

کنند زندگی طولانی تری داشته باشید. 

لوبیا

گاهی اوقات ممکن است در رژیم غذایی خود به مقدار کمی پروتئین گیاهی مانند نخودفرنگی نیاز داشته باشید. نخودفرنگی یک 
محصول نادیده گرفته شده است که حاوی ۳ گرم پروتئین گیاهی به ازای هر 1۰۰ گرم و همچنین مقداری فیبر است. 

نخودفرنگی

دانه کتان به دلایل زیادی به عنوان یک غذای فوق العاده معرفی می شود؛ زیرا سرشار از امگا۳ است، ماده  مغذی که بدن ما قادر به 
ساخت آن نیست. از آنجایی که امگا۳ برای کار هایی مانند کاهش کلسترول و حمایت از سلامت مغز و قلب مهم است، دانه کتان ارزش 

افزودن به برنامه هفتگی غذا را دارد. 

دانهکتان

خوراکیهاییکهسلامتیراتضمینمیکنند

نکتــه
رژیم غذایی سالم برای ورزشکاران

 رژیم غذایی سالم یکی از مهم ترین نکاتی است که به منظور 
بهبود عملکرد جسمی و ذهنی از سوی ورزشکاران باید مدنظر 

قرار گیرد. 
  مصرف پروتئین و سبزیجات

برای استفاده از یک رژیم غذایی سالم توسط ورزشکاران بر 
خوردن میوه ها )حداقل 5 وعده(، سبزیجات، غلات کامل و شیر و 
محصولات لبنی بدون چربی یا کم چرب بسیار تاکید شده است و 
همچنین انواع غذاهای پروتئینی مانند غذاهای دریایی، گوشت 
بدون چربی و مرغ، تخم مرغ، حبوبات )لوبیاونخود(، محصولات 
سویا، آجیل و دانه ها، چربی های اشباع شده، چربی های ترانس، 
کلسترول، نمک )سدیم( را می توان به عنوان دیگر موادغذایی مهم 
نام برد. رمضان حیدریان؛ متخصص پزشکی ورزشی در این مورد 
گفت: وعده های غذایی را باید براساس غذاهای نشاسته ای با فیبر 
بالا مانند سیب زمینی، نان، برنج یا ماکارانی انتخاب کرد و مقداری 
لوبیا، حبوبات، ماهی، تخم مرغ، گوشت و سایر پروتئین ها مصرف 
کرد. در عین حال باید مایعات فراوان بنوشید )حداقل 6 تا 8 لیوان 
در روز( و اگر غذاها و نوشیدنی های سرشار از چربی، نمک و قند 
مصرف می کنید، این غذاها باید کمتر و به مقدار کم مصرف شود. 
داشتن یک رژیم غذایی سالم به معنای محدودیت های سخت، 
لاغرشدن یا محروم کردن خود از غذاهایی که دوست دارید نیست، 
بلکه داشتن انرژی بیشتر، بهبود سلامتی و تقویت خلق وخوی 
فرد را به دنبال دارد و تغذیه سالم نباید خیلی پیچیده باشد و 
رژیم غذایی سالم به همان اندازه که برای بدن شما مفید است 
برای ذهن شما نیز مفید است. پروتئین موجود در رژیم غذایی 
به ورزشکار انرژی می دهد و از خلق وخو و عملکرد شناختی آن 
پشتیبانی می کند. این یک ماده مغذی حیاتی به شمار می رود که 
برای ساخت، نگهداری و ترمیم بافت ها، سلول ها و اندام های بدن 
مورد نیاز است. چربی یک نوع ماده مغذی است و درست مانند 
پروتئین و کربوهیدرات ها، بدن افراد برای انرژی، جذب ویتامین ها 
و محافظت از سلامت قلب و مغز به مقداری چربی نیاز دارد. همه 
چربی ها یکسان نیستند در حالی که چربی های بد می توانند رژیم 
غذایی را خراب کرده و خطر ابتلا به برخی بیماری ها را افزایش 
دهند و چربی های خوب از مغز و قلب شما محافظت می کنند. 
درواقع، چربی های سالم مانند امگا3 برای سلامت جسمی و روحی 
شما حیاتی هستند. خوردن غذاهای سرشار از فیبر غذایی )غلات، 
میوه ها، سبزیجات، آجیل و لوبیا( می تواند به ورزشکار کمک 
کند سالم بمانند و خطر ابتلا به بیماری قلبی، سکته و دیابت را 
کاهش دهد. همچنین می تواند پوست فرد را بهبود بخشد و حتی 
به کاهش وزن کمک کند. دریافت نکردن کلسیم کافی در رژیم 
غذایی می تواند به اضطراب، افسردگی و مشکلات خواب نیز صدمه 
وارد کند. سن یا جنسیت هر چه باشد، ضروری است ورزشکاران 
که غذاهای غنی از کلسیم را در رژیم غذایی خود بگنجانند. باید 
غذاهایی که کلسیم را کاهش می دهند محدود شوند و به اندازه 
کافی منیزیم و ویتامین های D  و K دریافت کنید. کربوهیدرات ها 
یکی از منابع اصلی انرژی بدن هستند. اما بیشتر آنها باید از 
کربوهیدرات های پیچیده و تصفیه نشده )سبزیجات، غلات کامل، 
میوه ها( به جای قندها و کربوهیدرات های تصفیه شده تهیه شوند. 
کاهش مصرف نان سفید، شیرینی ها، نشاسته و شکر می تواند از 
افزایش سریع قندخون، نوسانات خلق وخو و انرژی و تجمع چربی 

به  خصوص در اطراف دورکمر جلوگیری کند. 
  اجتناب از چربی های ناسالم

پختن وعده های غذایی بیشتر در خانه می تواند به فرد کمک 
کند تا مسئولیت آنچه می خورد را بر عهده گیرد و دقیقا آنچه را 
که وارد غذا می شود نظارت کند. باید از افزودنی های شیمیایی، 
شکر افزوده شده و چربی های ناسالم که می تواند باعث ایجاد 
احساس خستگی، نفخ و تحریک پذیری و تشدید علائم افسردگی، 
استرس و اضطراب شود، اجتناب کرد. هنگام کاهش مصرف 
غذاهای ناسالم در رژیم غذایی، مهم است که آنها را با غذاهای 
سالم جایگزین کنید. جایگزینی چربی های ترانس خطرناک با 
چربی های سالم )مانند تعویض مرغ سرخ شده به جای ماهی 
قزل آلای کبابی( تفاوت های مثبتی برای سلامتی شما ایجاد 
می کند. ورزشکاران باید نسبت به حالتی که بعداز غذاخوردن 
دارند تمرکز کنند. این به پرورش عادات و سلیقه های جدید سالم 
کمک می کند و متوجه می شوند هر غذایی که می خورند سالم تر 
باشد بعداز غذا احساس بهتری خواهند داشت. هر چه غذاهای 
ناسالم بیشتری بخورند، بیشتر احساس ناراحتی، حالت تهوع یا 

تخلیه انرژی خواهند کرد. 

فواید »سیب« خشک شده 
میوه های خشک سرشار از پروتئین 
و به جز پروتئین موادضروری دیگری مثل 
ویتامین ها، مواد معدنی و... را هم در خود 
دارند. در این میان سیب خشک دارای 
موادمغذی زیادی است که یک لیوان سیب 
خشک تقریبا حاوی 2 گرم پروتئین، 208 
کالری و 7 گرم فیبر است. علاوه بر این منبع 
غنی ویتامین B55 و ویتامین B3، ویتامین 
C، مس، منیزیم، سلنیوم، پتاسیم و آهن هم 
هست. خواص: این میوه  خشک محبوب برای 
هضم و گوارش عالی است و معمولا مصرف 
آن به افرادی که به دنبال کاهش وزن هستند 
توصیه می شود. کالری موجود در سیب به 
مقدار قابل توجهی کمتر از سایر میوه هاست. 

ویـــژه


