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نکاتی در مورد »افت قند خون«

افت قندخون معمولا در افراد دیابتی 
نوع2 دیده می‌شود، این بیماران باید 
داروهای خود را تحت‌نظر پزشک استفاده 
کرده و غذایشان را به‌موقع صرف کنند. 
نوع جدی افت قندخون مشکلی است که 
معمولا در بیماران دیابتی دیده می‌شود. 
6 تا 7 میلیون بیمار دیابتی در کشور داریم 
که اغلب آنها دیابت نوع2 دارند. داروهایی 
مثل »انسولین«، »گلی بن‌کلامید« و 
»گلی‌کلازید« که این بیماران استفاده 
می‌کنند موجب افزایش ترشح انسولین 
می‌شود. به‌هر علتی اگر این داروها بیشتر 
استفاده شود و یا اگر فرد به‌موقع غذا نخورد 
و یا فعالیت ورزشی شدید بدون برنامه 
داشته باشد دچار افت قندخون می‌شود 
که ما هم این نشانه‌ها را در هنگام گرسنگی 
حس می‌کنیم. این احساس در افراد عادی 
هم رخ می‌دهد ولی مکانیسم‌های دفاعی 
بدن مانع از افت قند واقعی می‌شوند. در 
این حالت اگر قندخون اندازه‌گیری شود 
نرمال است اما در افراد دیابتی این افت 
قندخون واقعی است. احساس گرسنگی، 
طپش قلب، لرزش دست‌وپا، کلافگی و 
بی‌حوصلگی، کم‌توانی، کاهش تمرکز و 
کاهش‌دید و شنوایی نشانه‌هایی هستند 
که در مواقعی مثل روزه‌داری در افراد 
عادی هم دیده می‌شوند اما این علائم در 
افراددیابتی می‌تواند همراه با خطر باشد. 
افراددیابتی اگر همزمان با این علائم از مواد 
و مایعات شیرین استفاده نکنند با کاهش 
هوشیاری، منگی، بی‌هوشی و حتی تشنج 
مواجه خواهند شد. افراددیابتی معمولا با 
این علائم آشنا هستند. ارتباط افت قند با 
فراموشی غذا مهم است؛ اگرچه ممکن است 
فرد غذا را خورده باشد اما انسولین بیشتری 
مصرف کرده و فعالیت بدنی بدون برنامه 
داشته باشد؛ در این هنگام باید نصف لیوان 
آبمیوه معمولی یا آب به‌همراه چند حبه 
قند استفاده کند تا بهبود یابد. این علائم 
معمولا در افراد عادی دیده نمی‌شود و اگر 
غذا نخورده باشیم متوجه می‌شویم علائم 
به‌دلیل نخوردن غذاست. افراد عادی ممکن 
است بی‌حال شوند اما بی‌هوش نمی‌شوند. 
اگر بیماردیابتی داروی زیاد و انسولین 
مصرف می‌کند باید حتما تحت‌نظر پزشک 
باشد. افراددیابتی باید برای فعالیت بدنی 
برنامه‌ریزی شده داشته باشند و قبل از 
آن قندخون خود را چک کرده و کمی غذا 
خورده باشند و هر نیم‌ساعت مایعات شیرین 
بنوشد و اگر در غذاخوردن تاخیر داشتند 
حتما تا زمان صرف غذا بیسکویت یا کمی 

نان بخورند.
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کاهش  قندخون  با  »بامیه«تاثیر شیرمادر بر فشارخون کودکنقش کربوهیدرات‌ها در بدن 
کربوهیدرات‌ها یکی از مهمترین منابع تامین انرژی برای بدن به‌شمار 
می‌روند. به‌طورکلی 2 نوع کربوهیدرات وجود دارد یک نوع ساده مانند 
قند، شربت، و شکر و یک نوع کربوهیدرات پیچیده مانند ماکارونی، نان، 
غلات و.. کربوهیدرات‌های ساده قندخون را  افزایش می‌دهند درحالی‌که 
کربوهیدرات‌های پیچیده قندخون را با سرعت کمتری بالا می‌برند. فیبر 
حاصل از کربوهیدرات‌ها عملکرد روده را تنظیم می‌کند و در نهایت به تقویت 
سیستم ایمنی کمک می‌کند. بدن کربوهیدرات‌ها را به‌صورت گلیکوژن در 
عضله‌ها ذخیره می‌کند تا بتواند انرژی مورد نیاز بعدی خود را از این طریق 

بدست بیاورد. 

نتایج یک بررسی نشان می‌دهد نوزادانی که از شیرمادر تغذیه می‌شوند 
در دوران کودکی از فشارخون سالم‌تری برخوردارند. به‌گفته محققان، 
فشارخون پایین در سال‌های اولیه زندگی می‌تواند به سلامت قلب‌و‌عروق 
خونی در بزرگسالی منجر شود. محققان اظهارداشتند: نوزادانی که حتی 
مقدار نسبتا کمی از اولین شیر ترشح شده بعداز زایمان مادر موسوم به آغوز 
را دریافت کردند صرفنظر از مدت زمان تغذیه با شیرمادر یا دریافت دیگر 
غذاهای کمکی، فشارخون آنان در 3سالگی پایین‌تر بوده است. »آغوز« که 
در شیرمادر وجود دارد اما شیرخشک فاقد آن است سرشار از فاکتورهای 

لازم برای ایمنی بدن نوزاد، رشد و ترمیم بافت بدن اوست.

»بامیه« منبع مهمی از آنتی‌اکسیدان‌ و حاوی ترکیبات فنلی است. 
بامیه احتمال ابتلا به بیماری در بدن و ایجاد آن از جمله چاقی، دیابت و 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی را کاهش می‌دهد و همچنین ممکن است به دفع 
سموم از بدن کمک کند.  بامیه منبع عالی اسیدفولیک است که دارای اثرات 
محافظتی در برابر خطر ابتلا به سرطان‌پستان است. بامیه برای خانم‌ها در 
دوران بارداری و شیردهی مفید است، زیرا از بروز مشکلاتی در هنگام تشکیل 
جنین و در دوران بارداری جلوگیری می‌کند. بامیه سطح قندخون و سطح 
چربی را کاهش می‌دهد. بامیه سرشار از ویتامین K  است که نقشی اساسی 

در تشکیل و تقویت استخوان‌ها و لخته‌شدن خون دارد. 

نـــکته
توصیه‌های تغذیه‌ای برای »گرمازدگی«

یک متخصص طب سنتی، بر مصرف میوه‌وسبزیجات 
و نوشیدنی‌های خنک برای جلوگیری از گرمازدگی در 
روزهای گرم سال تاکید کرد. علیرضا یارقلی، گفت: توصیه 
می‌شود افراد از غذاهای سردوتر مانند آب‌دوغ خیار و نان، 
پنیر و هندوانه استفاده کنند. این متخصص طب سنتی افزود: 
استفاده از نوشیدنی‌هایی مانند خاکشیر که برطرف‌کننده 
خشکی و خارش پوستی، بهبوددهنده معده و روشن و 
صاف‌کننده پوست است به‌همراه کمی آبلیمو به‌خصوص 
صبح‌ها و به‌صورت ناشتا سبب رفع عطش و گرمازدگی در 
فصل تابستان خواهد شد. وی بیان کرد: تخم‌شربتی نیز مقوی 
دستگاه گوارش است و از گرسنگی کاذب جلوگیری می‌کند. 
یارقلی عنوان کرد: مصرف شربت سکنجبین، لیمو، هندوانه، 
آبغوره و میوه‌های )ترش‌وشیرین( مانند آلو، آلبالو و گیلاس 

می‌توانند حرارت بدن را کاهش دهند. 

تغذیه قبل و بعداز واکسیناسیون
رئیس گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی با 
اشاره به اهمیت تغذیه در تقویت سیستم ایمنی بدن، در خصوص 
تغذیه مناسب قبل و بعداز واکسیناسیون کووید۱۹ توصیه‌هایی 
ارائه داد. فرشته فزونی گفت: با رعایت برخی نکات تغذیه‌ای و 
پرهیز از مصرف برخی موادغذایی می‌توانیم باعث ارتقای سلامت 
و افزایش کارایی سیستم ایمنی بدن در زمان واکسیناسیون 
شویم و بروز علائم و عوارض احتمالی ناشی از واکسیناسیون 
را به حداقل رسانده و سیستم ایمنی خود را تقویت کنیم. وی 
افزود: زمان واکسیناسیون نباید ناشتا باشید. زیرا ممکن است 
هنگام تزریق واکسن دچار سرگیجه یا افت‌فشار شوید. برای 
جلوگیری از بروز این عوارض باید پیش از واکسن‌زدن صبحانه یا 
میان‌وعده ساده‌ای مصرف کنید و شب قبل از واکسیناسیون نیز 
غذای سبک مانند سوپ حاوی مرغ، سبزی‌های سبز تیره تازه 
نظیر اسفناج، جعفری و کلم‌بروکلی استفاده کنید. فزونی گفت: 
این موضوع به‌ویژه در مورد افرادی که ترس از تزریق آمپول 
دارند باید رعایت شود. وی مصرف شیر، میوه، تخم‌مرغ، لقمه نان 
و پنیر و.... را به‌عنوان صبحانه یا میان‌وعده قبل از تزریق واکسن 
توصیه کرد. فزونی با تاکید بر خواب‌کافی و استراحت در شب 
قبل از واکسیناسیون افزود: خواب‌کافی و آرام یکی از رازهای 
سلامت و طول عمر انسان همراه با زندگی با نشاط است و نقش 
مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارد. رئیس گروه بهبود 
تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی توصیه کرد: از کارکردن با 
هرگونه دستگاه الکترونیکی همچون گوشی‌همراه و کامپیوتر و 
تماشای طولانی‌مدت تلویزیون حداقل یکساعت قبل از خواب 
تا حد امکان پرهیز کنید. مصرف غذاهای ساده و سبک می‌تواند 
زمینه‌ساز یک خواب خوب باشد. وی تاکیدکرد: سعی کنید بین 
مصرف شام و زمان خواب حدود دو ساعت فاصله باشد. هم‌چنین 
مصرف یک لیوان شیرگرم به داشتن یک خواب راحت کمک 
می‌کند. رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی 
در ادامه اظهارکرد: مقدار زیادی آب و مایعات بنوشید. تامین 
آب بدن به میزان کافی قبل و بعداز تزریق واکسن کووید۱۹ 

بسیار مهم است.
  اجتناب از آبمیوه‌های صنعتی

وی افزود: مصرف مایعات کافی نه تنها سبب عملکرد بهتر 
بدن در شرایط واکسیناسیون می‌شود، بلکه باعث جلوگیری از افت 
فشارخون در افرادی می‌شود که معمولا ترس از آمپول و یا واکسن 
دارند. فزونی خاطرنشان کرد: افرادی که مبتلا به بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی، فشارخون بالا یا بیماری‌های ریوی هستند در 
خصوص میزان مصرف مایعات حتما باید با پزشک خود مشورت 
کنند. به‌گفته وی، موادغذایی آبدار مانند میوه‌ها، سبزی‌ها، انواع 
سوپ علاوه بر کمک به تامین آب بدن، سیستم ایمنی بدن را نیز 
تقویت می‌کنند. به‌ویژه در صورت بروز تب بعداز واکسیناسیون، 
باید مایعات و غذاهای آبدار به میزان فراوان نوشیده و میل شود. 
فزونی یادآور شد: نوشیدنی‌های شیرین مانند آبمیوه‌هایی که 
دارای قند افزوده هستند و شربت‌های خیلی شیرین، نوشابه‌های 
گازدار و به‌طورکلی همه نوشیدنی‌های خیلی شیرین موجب 
تضعیف سیستم ایمنی و اختلال در عملکرد آن می‌شوند. به گفته 
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی بهترین 
نوشیدنی آب است. مصرف آبمیوه تازه و طبیعی، دوغ کم‌نمک و 
بدون گاز، شربت‌های خانگی کم شیرین نیز برای تامین آب بدن 
مناسب هستند. وی مصرف غذاهای تازه و طبیعی مانند میوه‌ها، 
سبزی‌ها، ماهی‌های چرب، آجیل و مغز دانه‌ها به تقویت سیستم 
ایمنی کمک می‌کند زیرا التهاب کمتری در بدن ایجاد می‌کند. 
مصرف غذاهای ضد التهاب قبل و پس از تزریق واکسن می‌تواند 
کمک‌کننده باشد. فزونی، اضافه‌کردن چاشنی‌هایی مثل زنجبیل، 
نعناع فلفلی، دارچین، فلفل، زردچوبه، سیر و پیاز در تهیه غذا را 

به‌دلیل خاصیت ضدالتهابی توصیه کرد.
  مصرف سبزی در وعده‌ها

رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور بهداشتی 
با بیان اینکه مصرف روزانه ۵-۳ واحد از گروه سبزی‌ها و 
۴-۲ واحد از گروه میوه‌ها، آنتی‌اکسیدان مورد نیاز بدن مانند 
سلنیوم، ویتامین  Aو ویتامین C را تامین می‌کند، گفت: 
مصرف کافی سبزی، سالاد و میوه قبل و پس از واکسیناسیون 
در وعده‌های غذایی و میان وعده‌ها توصیه می‌شود. از دیگر 
توصیه‌های رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت امور 
بهداشتی برای تقویت سیستم ایمنی مصرف روزانه مقادیر 
کافی از منابع غذایی پروتئین و جایگزین‌های آن است که 
شامل انواع حبوبات، تخم‌مرغ، انواع گوشت سفید )مرغ، ماهی( 
است. وی افزود: منابع غذایی پروتئینی حاوی ریز مغذی‌هایی 
مانند روی و سلنیوم هستند که با خاصیت آنتی‌اکسیدانی به 
تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کنند. شیر و لبنیات کم 
چرب نظیر ماست، پنیر و کشک نیز ضمن تامین کلسیم و 
فسفر، از منابع تأمین پروتئین هستند. رئیس گروه بهبود 
تغذیه جامعه معاونت اموربهداشتی با اشاره به اینکه ویتامین 
Dبه مقدار لازم از منابع غذایی تامین نمی‌شود، گفت: براساس 
دستورالعمل وزارت بهداشت، لازم است ماهانه یک عدد مکمل 
۵۰ هزار واحدی برای تقویت سیستم ایمنی بدن به گفته وی، 
سایر ویتامین‌ها و املاح معدنی مورد نیاز بدن با رعایت تعادل و 
تنوع در برنامه غذایی و استفاده از گروه‌های غذایی اصلی شامل 
گروه نان و غلات سبوس‌دار، گروه میوه‌ها، گروه سبزی‌ها، گروه 
شیر و لبنیات، گروه گوشت و تخم‌مرغ و حبوبات تامین می‌شود 

و نیازی به استفاده از مکمل‌های ویتامینی نیست.

عمــود‌ی افقــی  

مجید  ولی‌زاده
 فوق‌تخصص  غدد

سدیم یک بخش مهم در تنظیم میزان مایعات در 
بدن و احتباس آب است، اما در صورت زیادشدن آن باعث 
فشارخون بالا می‌شود، بنابراین قطع مصرف نمک منجر به 

کاهش فشارخون می‌شود.

هنگامی‌که فشارخون بالا می‌رود، ضربان قلب افزایش 
می‌یابد که با تجمع پلاک‌ها در خون و رگ‌های خونی، احتمال 
ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی را افزایش می‌دهد. اگر 

مصرف نمک را متوقف کنید، فشارخون شما کاهش می‌یابد.

فشارخون  پایین کاهش حملات  قلبی

مقادیر زیاد سدیم نه تنها بر سلامت قلب تاثیر 
می‌گذارد، بلکه می‌تواند به سایر قسمت‌های بدن به‌ویژه 
کلیه‌ها آسیب برساند، احتمال ابتلا به سنگ‌کلیه را افزایش 

دهد و حتی ممکن است منجر به نارسایی کلیه شود.

یکی از مزایای قطع مصرف نمک این است که باعث 
ابتلا به  افزایش سلامت استخوان‌ها و کاهش احتمال 
پوکی‌استخوان می‌شود؛ به این دلیل که سدیم فعالیت کلیه‌ها 

را افزایش می‌دهد.

حفظ سلامت کلیه‌ها سلامت  استخوان‌ها

در صورت خوردن مقادیر زیاد نمک، بدن مقدار زیادی 
آب را در خود نگه می‌دارد که منجر به تورم بدن و احتباس 
مایعات می‌شود. برعکس، متوقف‌کردن یا کاهش مصرف 

نمک ممکن است منجر به کاهش‌وزن آب شود.

نمک مانع از سوزاندن چربی در بدن می‌شود، بنابراین قطع 
مصرف نمک باعث پیشرفت روند سوخت‌وساز و کاهش‌وزن 
می‌شود. نمک اضافی در غذا منجر به خوردن مقادیر زیادی غذا 
و احساس گرسنگی همیشگی و در نتیجه افزایش وزن می‌شود.

خلاص‌شدن از تجمع آب  افزایش میزان سوخت‌وساز

وقتی نمک زیاد می‌خورید، احساس تشنگی و نیاز به 
دفع ادرار افزایش می‌یابد که این می‌تواند باعث کاهش آب 
بدن و همچنین مانع از خواب راحت می‌شود اگر رژیم بدون 

نمک را دنبال کنید، نیاز به دفع ادرار کاهش می‌یابد.

سدیم اثرات منفی بر سلامت مغز ایجاد می‌کند و 
می‌تواند منجر به اختلال شناختی شود زیرا باعث کاهش 
طبیعی جریان خون در مغز می‌شود و درنهایت منجر به عدم 

تمرکز و کاهش توانایی‌های ذهنی می‌شود.

کاهش نیاز به دفع ادرار ارتقای سلامت مغز

دلایلی برای  کاهش مصرف »نمک«
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 غذای کم‌نمک برای سلامتی مفید است و به حفظ سلامت استخوان‌ها، کلیه‌ها و... کمک می‌کند. فواید توقف مصرف نمک برای سلامتی فرد 
و بدن به‌طورکلی زیاد است که برجسته‌ترین فواید احتمالی قطع نمک به شرح زیر است:


