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تغذیه در بیماران دیابتی

بیماران دیابتی باید مصرف غذاهای 
چرب و سرخ کرده را کاهش دهند. از مصرف 
غذاهای غنی از چربی های اشباع و ترانس 
نظیر فست فودها، روغن های نباتی جامد 
و نیمه جامد، روغن های حیوانی، غذاهای 
سرخ شده، لبنیات پرچرب اجتناب کنید. 
بیشتر از منابع غذایی حاوی امگا۳ )مانند 
انواع ماهی ها( و اسیدچرب غیراشباع )مثل 
روغن زیتون( یا سایر انواع روغن های مایع 
)آفتابگردان، کنجد( به مقدار مناسب و 
طبق رژیم غذایی تنظیم شده استفاده 
کنید. استفاده متعادل از امگا۳ و اسیدهای 
چرب غیراشباع موجب پاسخ دهی بهتر 
گیرنده های سلول به انسولین می شود. 
دریافت پروتئین های حاوی چربی های 
اشباع مانند لبنیات پرچرب و گوشت قرمز 
باید در رژیم غذایی افراد دیابتی باید محدود 
شود. بهتر است از کربوهیدرات هایی که 
شاخص گلایسمیک پایین تری دارند استفاده 
شود. حتما غذا را در حجم کم و به دفعات 
بیشتر )۵ وعده در روز( میل کنید و در هیچ 
وعده ای بیش از حد غذا نخورید. مصرف 
نمک روزانه را کاهش دهید و حتما از نمک 
یددار تصفیه شده به مقدار کم استفاده کنید، 
بعداز وعده های غذایی کمی پیاده روی کنید. 
به طور مرتب قندخون را کنترل کنید و برای 
داشتن وزن مناسب و سالم بودن به اندازه 
غذا بخورید و فعالیت بدنی روزانه )-۴۵ ۳۰ 
دقیقه پیاده روی( طبق نظر پزشک معالج 
داشته باشید. سعی کنید ساعات صرف 
غذا حتی المقدور منظم باشد تا از نوسان 
قندخون جلوگیری شود. همچنین، غذا را 
به آرامی و در محیطی با آرامش میل کنید. 
هر روز ۲ تا ۴ واحد میوه و ۳ تا ۵ واحد از 
گروه سبزی ها استفاده کنید. مصرف منابع 
غذایی حاوی روی، ویتامین C )مرکبات و 
سبزی های تازه( و ویتامین A )زردآلو، هلو، 
گوجه فرنگی، و هویج( در رژیم غذایی خود 
بگنجانید. به نشانگرهای رنگی تغذیه ای 
محصولات غذایی توجه کنید و محصولاتی 
که قند، نمک و روغن کمتری دارد انتخاب 
کنید. مصرف نان های سفید و برنج را کاهش 
داده و نان های سبوس دار، برنج قهوه ای، 
ماکارونی سبوس دار، جو و گندم کامل 
)پوست نگرفته( مصرف کنید. روزانه از انواع 
حبوبات در وعده های غذایی استفاده کنید 
و ۲ تا ۳ واحد لبنیات کم چرب به خصوص 
از نوع پرو بیوتیک مصرف کنید. چای یا 
دمنوش خود را با یک عدد توت یا کشمش 
یا یک عدد خرمای کوچک میل کنید و به 
اندازه کافی آب بنوشید. در صورتی که دچار 
اضافه وزن یا چاقی هستید برای کاهش وزن 

تحت نظر کارشناس تغذیه اقدام کنید.
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بهترین زمان ورزش برای سلامت قلب زناننقش ترافیک پرازدحام در تولد نوزاد کم وزن 
یک مطالعه نشان داد ترافیک ممکن است با 
کاهش وزن هنگام تولد مرتبط باشد. مطالعه محققان، 
ارتباط پایداری بین تأخیر در ترافیک و کاهش 9 
گرمی وزن هنگام تولد در میان نوزادان متولد شده 
از والدینی که در مناطقی با ترافیک سنگین زندگی 
می کنند، مانند بزرگراه ها، نشان داد. دکتر »مری 
ویلیس«، سرپرست تیم تحقیق، می گوید: »اگر 1۰ 
هزار وسیله نقلیه در جاده ای پرازدحام وجود داشته 

باشد که مرتبا اقدام به ترمز و حرکت می کنند، غلظت 
آلودگی هوا و ترکیب احتمالی آن در مقایسه با 1۰ 
هزار وسیله نقلیه با سرعت جریان آزاد بسیار متفاوت 
است.« محققان خاطرنشان می کنند که ترافیک همراه 
با ترمزوحرکت، آلودگی هوا را از طریق سایش اضافی 
ترمزها و لاستیک ها افزایش می دهد و کاهش انتشار 
گازهای گلخانه ای از خودروهای گازسوز خطرات 

ازدحام را به طور کامل از بین نمی برد.

ورزش صبحگاهی می تواند مزایای بیشتری 
نسبت به ورزش عصرگاهی برای سلامتی زنان داشته 
باشد. گالی آلبالاک، نویسنده این مطالعه گفت: 
داشتن فعالیت بدنی یا انجام نوعی ورزش در هر 
زمانی از روز مفید است. در این تحقیق، محققان بر 
روی جزئیات چرخه بیداری متمرکز بودند، چیزی 
که دانشمندان از آن به عنوان ریتم شبانه روزی یاد 
می کنند. محققان الگو های فعالیت بدنی و وضعیت 

سلامت قلب را در میان 87۰۰۰ مرد و زن ردیابی 
کردند. محققان به این نتیجه رسیدند زنانی که در 
»اواخر صبح« یعنی بین ساعت 8 صبح تا 11 صبح 
ورزش می کنند، با کمترین خطر حمله قلبی یا سکته 
مواجه هستند. محققان تاکید کردند، اگر افراد این 
فرصت را دارند که صبح ها فعال باشند مثلا در روز 
تعطیل یا... ضرری ندارد، سعی کنند روز خود را با 

کمی فعالیت شروع کنند. 

علل مسمومیت بارداری
مسمومیت بارداری ارتباط نزدیکی با شروع زودرس تنگی 
  )CAD( عروق کرونر انسدادی دارد. بیماری عروق کرونر زودرس
و نارسایی قلبی در زنان مبتلا به مسمومیت بارداری نسبت به 
زنان بدون مسمومیت بارداری شایع تر است، به ویژه در آنانی که 
مسمومیت بارداری با زایمان زودرس یا مرده زایی تشدید می شود. 
تحقیق فعلی خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر زودرس، تنگی 
عروق کرونر، شدت و بیماری چند عروقی با کسر تخلیه پایین تر 
بطن چپ )LVEF( را در زنانی که از قبل مسمومیت بارداری 
داشتند از جمله مسمومیت بارداری که نیاز به زایمان زودرس دارد 
یا منجر به مرده زایی می شود، ارزیابی کرد. این تحقیق شامل زنان 
انتاریو در کانادا بین سال های ۲۰۰۲ تا ۲۰۲۰ بود که نوزاد زنده یا 
مرده به دنیا آوردند و هیچ بیماری قلبی شناخته شده ای نداشتند. 
به ازای هر مادر، یک تولد به طور تصادفی انتخاب شد و زنان مبتلا 
به مسمومیت بارداری با زنانی که آن را نداشتند، مقایسه شدند. 
تنگی عروق کرونر انسدادی تایید شده از طریق آنژیوگرافی مورد 
اصلی بود که ۴۲ روز پس از شاخص تولد اندازه گیری شد. پس 
از تعدیل سن، برابری، درآمد، روستایی بودن، دیابت، فشارخون 
مزمن، بیماری کلیوی، مصرف دارو و دیس لیپیدمی، مدل های 
خطر خاص که خطرات رقابتی را در نظر گرفتند، نسبت های 
مخاطره را ارائه کردند. یافته های کلیدی این تحقیق شامل موارد 
ذیل بود: میانگین سنی ۴۲ هزار و ۲۵۲ زن با مسمومیت بارداری 
در گذشته ۳1.1 سال بود و میانگین سنی یک میلیون و ۳۵9 هزار 
و 1۲۲ زن که هرگز مسمومیت بارداری نداشتند،  ۳۰.6 سال بود. 
پس از 9 سال پیگیری، 186 زن با مسمومیت بارداری بودند که به 
تنگی عروق کرونری انسدادی مبتلا شدند، در مقایسه با 1۲۳7 زنی 
که به مسمومیت بارداری مبتلا نبودند. نسبت  مخاطره تعدیل شده 
برای تنگی عروق کرونر در زنانی که مسمومیت بارداری و مرده زایی 
یا مسمومیت بارداری و زایمان زودرس داشتند در مقایسه با زنانی 
که هیچ کدام را نداشتند، بیش ترین بود. در نتیجه، زنان مبتلا به 
مسمومیت بارداری و بدون مسمومیت بارداری ممکن است بتوانند 
سیر بیماری عروق کرونر را با استفاده از روش های غیرتهاجمی 
تصویربرداری عروق کرونر مانند آنژیوگرافی پرتونگاری مقطعی 
کامپیوتری کرونر بسنجند. روش های غیرتهاجمی ممکن است 
ابزار مفیدی نیز برای ارزیابی پسرفت ضایعات بیماری عروق کرونر 
در زنان با مسمومیت بارداری پس از تغییر شیوه زندگی و درمان 

دارویی مانند داروهای کاهنده چربی و فشار خون باشند. 

عمــود ی افقــی  

فرشته‌فزونی‌
کارشناس‌علوم‌تغذیه

کوتاه
ارتباط کبدچرب با نارسایی قلبی

طبق تحقیق دانشمندان، کبدچرب خطر نارسایی قلبی 
را افزایش می دهد. محققان از قبل می دانستند که کبدچرب 
می تواند منجر به آسیب دائمی کبد و افزایش خطر ابتلاء به 
تصلب شرائین و تشکیل پلاک در شریان ها شود. اما تحقیقات 
کمتری در مورد رابطه کبدچرب با نارسایی قلبی انجام شده 
است. نارسایی قلبی زمانی اتفاق می افتد که قلب به خوبی 
خون را پمپاژ نمی کند. نارسایی قلبی با تغییر سبک زندگی، 
دارو ها و روش های جراحی قابل درمان است. محققان داده های 
نظرسنجی ملی سلامت از سال ۲۰۰۵ تا ۲۰18 و بیش از ۳. 8 
میلیون بزرگسال مبتلا به کبدچرب از جمله حدود ۴۰۰ هزار 
نفر که نارسایی قلبی نیز داشتند را بررسی کردند. افراد مبتلا 
به کبدچرب مسن تر و مرد بودند یا مبتلا به دیابت یا بیماری 
عروق کرونر قلب بودند، در معرض خطر بیشتر نارسایی قلبی 
قرار داشتند. محققان دریافتند بزرگسالان مبتلا به کبدچرب 
۳.۵ برابر بیشتر در معرض نارسایی قلبی هستند. دکتر واردمان 
جین، محقق ارشد این مطالعه گفت: پزشکان باید عملکرد قلبی 
و همچنین نشانگر های زیستی کبد را زیرنظر داشته باشند 
و مطمئن شوند که بیماران مبتلا به ناسایی قلبی به بیماری 
کبدچرب مبتلا نمی شوند و بالعکس. چاقی، دیابت و کلسترول 

بالا اغلب نقش مهمی در بیماری کبدچرب دارند. 

نکتــه
نکاتی در مورد »استامینوفن«

قرص سرماخوردگی علاوه بر استامینوفن، داروی 
ضدحساسیت و ضداحتقان هم دارد و افراد بهتر است مرتب 
فشارخون را اندازه گیری کنند زیرا اثر داروی فشارخون را 
کم می کند. دکتر نوشین محمد حسینی، داروساز با بیان 
این مطلب افزود: اگر شما 1 ، ۲ و ۳ روز استامینوفن مصرف 
کردید و سردردتان بهتر نشد و دلیل سردردتان را نمی دانید 
باید به پزشک مراجعه کنند. مشکل دیگر این است که وقتی 
شما مسکن را بی رویه مصرف می کنید ممکن است علائم یک 
بیماری را پوشش دهید. وی با اشاره به تفاوت های استامینوفن 
کدئین دار با نوع ساده آن ادامه داد: ما در علم داروسازی، 
اصطلاحی داریم به نام سی نرژیسم یا هم افزایی برخی داروها 
یک تاثیر خودشان دارند و در کنار داروی دیگر اثرشان بیشتر 
می شود. محمد حسینی در ادامه بیان کرد: به طور نمونه 
استامینوفن ساده ۳۲۵ میلی گرم یک اثر درمانی دارد وقتی 
به آن 1۰ میلی گرم کدئین اضافه شود اثر اون ۳۲۵ میلی گرم 
بسیار زیاد می شود و اگر ما بر اثر بیشتر استامینوفن نیاز داریم؛ 
اما نخواهیم از دوز بیشتر استامینوفن به علت سمیت کبدی 
استفاده کنیم، در این موارد از استامینوفن کدئین دار استفاده 
می کنیم و این در هنگام دردهای شدیدتر استفاده می شود. وی 
اظهارکرد: استامینوفن کدئین دار otc  نیست؛ ولی استامینوفن 
ساده دارویotc  است. به علت اینکه صرف کدئین برای بسیاری 
از افراد مضر است. این داروساز در پاسخ به این پرسش که چه 
افرادی نباید از کدئین استفاده کنند؟، گفت: افرادی که یبوست 
دارند. افرادی که احتمال وابستگی به کدئین دارند. افرادی که 
دوره پس از درمان ترک اعتیاد را می گذارنند و افرادی که از 
داروهای خاص استفاده می کنند که احتمالا این داروها با کدئین 
تداخل دارند. وی در ادامه تاکید کرد: در بیمارانی که شیمی 
درمانی می شوند پزشک ممکن است ترجیح دهد از استامینوفن 
۵۰۰ میلی گرم استفاده کند ولی از استامینوفن کدئین دار 
استفاده نکند. محمد حسینی ادامه داد: استامینوفن کدئین دار 
ممکن است روی دید فرد، رانندگی کردن، کار با دستگاه های 
دقیق، اثر گذار باشد. این داروسار اظهارداشت: برخی از مسکن ها 
سمیّت کبدی دارند و برخی از آنها سمیّت کلیوی دارند. بنابراین 
هنگام مصرف مسکن ها، اگر امکان مراجعه به پزشک ندارید 

حتی الامکان با داروساز مشورت کنید.


