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توصیه های تغذیه ای برای سوءهاضمه 

از نظر پزشکی سوءهاضمه به احساس 
ناراحتی مبهم در ناحیه شکم یا قفسه سینه 
گفته می شود که معده، مری و روده کوچک 
فرد مبتلا را درگیر می کند. سوءهاضمه یک 
درد گوارشی بدون زخم است و با علائمی چون 
احساس درد و سیری زودرس هنگام خوردن، 
سوزش شکم، نفخ، احساس گاز زیاد در شکم، 
تهوع، استفراغ و ترش کردن غذا همراه است. 
هرچند که سوءهاضمه مشکلی شایع است، اما 
گاه از فردی به فرد دیگر تفاوت دارد. نشانه های 
سوءهاضمه ممکن است هر روز و یا فقط 
گاهی اوقات بروز کند. نشانه  های سوءهاضمه 
می  تواند شامل نفخ، آروغ، پربودن شکم در 
زمان صرف غذا و حالت تهوع باشد. بسیاری از 
مواقع واضح نیست که چه چیزی باعث ایجاد 
دردشکمی بدون زخم می شود. به نظر پزشکان 
این عارضه یک اختلال اولیه است؛ بدین معنا 
که ممکن است  بیماری  خاصی باعث این عارضه 
نشود. در بیشتر موارد سوءهاضمه با  زخم های 
معده و رفلاکس معده ایجاد می شود که در 
رفلاکس معده، اسیدمعده باعث درد در ناحیه 
قفسه سینه می  شود. پرخوری و یا تندخوردن 
غذا، مصرف غذاهای چرب، روغنی و پرادویه، 
نوشیدن زیاد قهوه، چای و نوشابه های گازدار و 
نوشیدنی کاکائویی، کشیدن سیگار، اضطراب و 
نگرانی، برخی آنتی بیوتیک ها، داروهای مسکن 
و قرص آهن، عواملی هستند که باعث ریفلاکس 
می شوند.گاهی اوقات سوءهاضمه در اثر یک 
بیماری گوارشی بروز می یابد. مانند: گاستریت 
یا التهاب معده، زخم معده و دوازدهه، بیماری 
سلیاک، سنگ کیسه صفرا، یبوست، التهاب 
لوزالمعده، سرطان معده، انسداد روده ای، 
کاهش جریان خون در روده ها. در این زمینه 
توصیه  های عمومی تغذیه ای شامل موارد زیر 
است: تهیه یک تاریخچه رژیمی روزانه برای 
ثبت غذاهای تشدیدکننده درد و در نتیجه 
پرهیز از مصرف این موادغذایی توصیه می شود. 
درواقع باید به بیمار کمک کرد تا غذاهایی که 
منجر به بروز علائم بیماری می شود را شناسایی 
کرده و از رژیم غذایی خود حذف کند. مصرف 
وعده های غذایی کم حجم و مکرر )۵ تا ۶ وعده 
غذایی کم حجم( می تواند کمک کننده باشد. 
توصیه بر پرهیز از مصرف غذاهای پرچرب، 
مایعات و نوشیدنی  های گازدار و ادویه ها. مصرف 
شیر و برخی فرآورده های لبنی ممکن است با 
تشدید علائم بیماری همراه باشد. توجه به شیوه 
غذاخوردن نظیر پرهیز از تندخوری و پرخوری. 
پرهیز از مصرف مایعات به همراه غذا نیز می تواند 
در بهبود علائم بیماری نقش داشته باشد. اگر 
با وجود رعایت توصیه ها، سوءهاضمه همچنان 
ادامه داشت، توصیه می شود با پزشک در مورد 
مصرف دارو مشورت شود که پزشک براساس 
شرایط متفاوت علائم بیماری، ممکن است 

تجویزهای متفاوتی داشته باشد. 
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سلاح مخفی کودکان در مقابله با »کووید«تاثیر گریپ فروت بر کاهش وزندر حالت ناراحتی، شیرینی نخورید
زیاده روی در مصرف شیرینیجات یک عادت بد است. ایلیا شاپشین، 
روانشناس روسی، اعلام کرد که مردم در صورت ناراحتی، شیرینی می خورند. 
پس در حالت ناراحتی سعی کنید شیرینی مصرف نکنید. بنابراین، باید با عادت 
مفیدتری، شیرینی خوردن را کنار بگذارید. شاپشین گفت: »ابتدا باید علت 
مصرف زیاد موادقندی را مشخص کرد و تنها پس از آن می توان جایگزینی 
برای عادت به خوردن شیرینی با چیز های دیگر را پیدا کرد.« او افزود: »پس از 
مشخص شدن علت تمایل به خوردن شیرینی، باید جایگزین مفیدی را برای آن 
انتخاب کنید که اجازه می دهد بدون آسیب دیدن مصرف شیرینی را ترک کنید.«

یک مطالعه نشان داده است که اضافه کردن گریپ فروت به وعده غذایی 
برای کاهش وزن مفید است. مصرف نصف گریپ فروت قبل از هر وعده غذایی 
منجر به کاهش وزن می شود. در این مطالعه تمام شرکت کنندگانی که قبل از 
هر وعده غذایی نصف یک گریپ فروت را مصرف کرده اند، به طور متوسط   در 
عرض 3 ماه، 1.۶ کیلوگرم وزن کم کردند که معادل ۶.3 کیلوگرم در سال است. 
گریپ فروت سرشار از ویتامین C است و حاوی پکتین، نوعی فیبر محلول است 
که پیشرفت آترواسکلروز را کند می کند. متخصصان تغذیه توصیه می کنند 
که فرد روز خود را با خوردن یک گریپ فروت شروع کند، زیرا فواید زیادی دارد.

یک تحقیق جدید نشان می دهد که پوشش بینی کودکان بهتر از بزرگسالان 
در برابر عفونت ناشی از کرونا محافظت می کند. »کریستی.شورت«، محقق ارشد 
این مطالعه گفت: »در کودکان نسبت به بزرگسالان نرخ ابتلا به کووید19 کمتر 
بوده و علائم خفیف تری دارند. ما در این تحقیق نشان دادیم که پوشش بینی 
کودکان نسبت به بینی بزرگسالان پاسخ التهابی بیشتری به کروناویروس دارد.« 
محققان نمونه هایی از سلول های پوششی بینی 23 کودک سالم و 1۵ بزرگسال 
سالم را در معرض کرونا قرار دادند. محققان دریافتند که ویروس در سلول های 

کودکان کمتر تکثیر می شود و پاسخ ضدویروسی بیشتر است. 

طب سوزنی به پیشگیری از دیابت کمک می کند
تحقیقات جدید نشان می دهد طب سوزنی ممکن است 
خطر ابتلا به پیش دیابت را کاهش دهد، وضعیتی که در نهایت 
می تواند منجر به دیابت نوع2 شود. شواهد زیادی نشان می دهد 
که طب سوزنی فواید بسیاری برای سلامتی دارد و ممکن است 
برای مدیریت پیش دیابت نیز موثر باشد. افراد مبتلا به پیش دیابت 
که شرایط خود را مدیریت می کنند ممکن است بتوانند از ابتلا به 
دیابت نوع2 جلوگیری کنند. در حال حاضر، متخصصان رژیم 
غذایی سالم، متعادل، ورزش منظم و حفظ وزن را برای کمک به 
مدیریت سطح قندخون و جلوگیری از ابتلا به دیابت نوع2 توصیه 
می کنند. طب سوزنی هزاران سال است که برای درمان تعدادی 
از بیماری ها استفاده می شود. موسسه ملی بهداشت، طب سوزنی 
را به عنوان یک روش طب سنتی چینی تعریف می کند که در آن 
پزشکان نقاط خاصی را در بدن، اغلب با واردکردن سوزن های 
نازک از طریق پوست، تحریک می کنند. موسسه ملی بهداشت 
خاطرنشان می کند که طب سوزنی به طورکلی زمانی ایمن 
تلقی می شود که توسط یک پزشک مجرب و آموزش دیده که از 
سوزن های استریل استفاده می کند، انجام شود. به همین دلیل، 
این موسسه هشدار می دهد که انجام نادرست طب سوزنی ممکن 
است عوارض جانبی جدی به همراه داشته باشد. تحقیقات جدید 
دانشگاه ادیت.کووان در استرالیا نشان می دهد که طب سوزنی 
ممکن است به کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع2 کمک کند. 
همچنین درمان طب سوزنی ممکن است به بهبود کنترل قندخون 
در افراد مبتلا به پیش دیابت کمک کند.محققان بیش از دوازده 
مطالعه قبلی را که اثرات طب سوزنی را در بیش از 3000 فرد مبتلا 
به پیش دیابت پوشش می داد، تجزیه و تحلیل کردند. یافته های 
آنها نشان می دهد که درمان با طب سوزنی ممکن است به طور 
قابل توجهی نشانگرهای کلیدی پیش دیابت را بهبود بخشد و 
بروز این وضعیت را کاهش دهد. علاوه بر این، آنها هیچ گزارشی از 
واکنش های نامطلوب به طب سوزنی در میان افراد مورد مطالعه 
نیافتند. بیماری پیش دیابت یا اختلال در تحمل گلوکز، وضعیتی 
است که در آن قند خون بالا می رود، اما به اندازه ای بالا نیست که 
بتوان آن را دیابت تلقی کرد. این یک علامت هشدار دهنده است 

که بدن در حال شروع به مقاوم شدن در برابر انسولین است. 

تقویت سیستم ایمنی با این خوراکی ها
سیستم ایمنی مکانیسم دفاعی بدن شما در برابر عوامل 
خارجی مانند: باکتری ها، ویروس ها، انگل ها یا سموم است. این 
سیستم حتی علیه سلول های خودش که به دلایلی تغییر کرده اند، 
مثلا سلول های سرطانی به صورت دفاعی عمل می کند. علاوه بر این، 
فرآیندهایی مانند التهاب و بهبود زخم نیز نیاز به عملکرد مناسب 
سیستم ایمنی دارند. با انتخاب غذای مناسب می توانید مواد مغذی 
را برای سیستم ایمنی بدن خود فراهم کنید که برای عملکرد آن 
بسیار مهم هستند. ریزمغذی ها مانند ویتامین ها و موادمعدنی 
می توانند به مبارزه با نقاط ضعف آن کمک کنند. رابطه بین غذا 
و عملکرد سیستم ایمنی بدن موضوع تحقیقات در دهه های اخیر 
بوده است. مشخص شده که جذب کافی از موادمغذی مانند روی، 
سلنیوم، آهن، مس، ویتامین های  A، C، E  و B ۶ و اسیدفولیک 
می تواند پاسخ ایمنی را بهبود بخشد. از سوی دیگر، اجزای برخی 
غذاها نیز می توانند به عنوان تعدیل کننده ایمنی عمل کنند. 

بنابراین حفظ یک رژیم غذایی متعادل ضروری است.
  هندوانه

هندوانه دارای ظرفیت آنتی اکسیدانی و ترکیبات زیست 
فعالی است که به تندرستی ما کمک می کند. مصرف آن نه تنها 
با کاهش نشانگرهای التهابی مرتبط است، بلکه با بهبود پاسخ 
ایمنی نیز مرتبط است. برای کاهش خطر بیماری آن را بخورید.

  ماست
»ماست« به بدن کمک می کند تا ایمنی را در شرایط 
مطلوب حفظ کند، ماست به لطف محتوای پروبیوتیک، 
مکانیسم های دفاعی را تقویت می کند. این باکتری ها در روده 
مستقر می شوند و از نفوذ باکتری های مضر جلوگیری می کنند. 
ماست کیفیت رژیم غذایی را بهبود می بخشد، زیرا حاوی مواد 
مغذی مانند کلسیم، روی، ویتامین های B و پروبیوتیک ها 
است. بنابراین، گنجاندن آن در برنامه غذایی، عملکرد سیستم 
ایمنی را بهبود می بخشد و خطر ابتلا به بیماری ها و عفونت ها 

را کاهش می دهد. 
  سیر

براساس اطلاعات موجود در مجله تحقیقات ایمونولوژی، سیر 
حاوی آلیسین است، ترکیبی که می تواند سیستم ایمنی بدن را در 
مبارزه با عفونت ها و باکتری ها تقویت کند. تخمین زده می شود که 
افرادی که به طور منظم سیر مصرف می کنند نسبت به افرادی که 

سیر مصرف نمی کنند کمتر در معرض ابتلا به آنفلوآنزا هستند.
  قارچ 

قارچ  خوراکی به دلیل تطبیق پذیری و طعم محبوب 
شناخته شده است. با این حال، فراتر از این، قارچ به عنوان 
متحدان افزایش دهنده سلامت نیز شناخته شده  است. یک 
مطالعه نشان داد که قارچ  منبعی از ترکیبات فعال زیستی مهم 
است و همچنین به تقویت عملکرد سیستم ایمنی بدن کمک 
می کند. قارچ دارای خواص ضدباکتریایی، ویتامین هایی از 
جمله: B1، B2، B12، D و  E، موادمعدنی و سایر مواد مغذی 
است که به سلامتی کمک می کند و حتی به دلیل توانایی خود 

در کمک به تنظیم کلسترول نیز شناخته شده  است.
  هویج

هویج یک سبزی مغذی است که می توان از آن در بسیاری 
از دستورالعمل ها استفاده کرد. اطلاعات منتشر شده در 
مجله علوم و فناوری غذایی نشان می دهد که مهم ترین منبع 
کاروتنوئیدها در رژیم غذایی کشورهای غربی است. علاوه بر این، 
مواد زیست فعال دیگری نیز دارد که برای سلامتی مفید هستند. 
مصرف منظم هویج عملکردهای سیستم ایمنی را تقویت 
می کند، هضم غذا را بهبود می بخشد، سلامت قلب وعروق را ارتقا 
می دهد و به طورکلی سلامت جسمی و روانی را ارتقا می دهد. 
پیشنهاد می کنیم آن را به صورت آب میوه و سالاد مصرف کنید.

  جمع بندی
موادمعدنی،  ویتامین ها،  از  غنی  غذاهای  مصرف 
آنتی اکسیدان  و سایر ترکیبات زیست فعال می تواند به ما در 
تقویت عملکرد سیستم ایمنی کمک کند. با این حال، همیشه 
توصیه می شود که با یک متخصص تغذیه مشورت کنید تا 
برنامه های غذایی کاملی را با توجه به نیازهای خود دریافت کنید.

عمــود ی افقــی  

فاطمهشفیعی
کارشناستغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

نکاتیدرموردمصرفمکملها

منیزیم یکی دیگر از مکمل های مهم برای 
سلامتی است، زیرا برای بیش از 600 واکنش آنزیمی 
در بدن مورد نیاز است. سطوح پایین منیزیم 

می تواند منجر به مشکلات متابولیسم و ... شود. 

یک مولتی ویتامین باکیفیت برای سلامتی 
یک فرد مصرف کننده مفید است، اما زمان مصرف 
مولتی ویتامین هم بسیار مهم است. برای برخی از 

افراد صبح ها مناسب تر است و برای برخی شب ها .

منیزیم مولتیویتامینها

مکمل روغن ماهی اسیدهای چرب ضروری امگا3 را برای بدن فراهم می کند که برای تنظیم التهاب مهم هستند. سطوح 
کافی امگا3 برای سلامت قلب وعروق، تنفس، ایمنی و اسکلتی عضلانی لازم است. امگا3 فشارخون را تنظیم می کند، وزن بدن 
را سالم نگه می دارد، عملکرد ایمنی را تنظیم می کند، از خلق وخوی مثبت حمایت می کند و سلامت عضلات و مفاصل را ارتقا 

می دهد. افراد برای رسیدن به سطوح مطلوب نیاز به مکمل با -500 900 میلی گرم اسیدهای چرب امگا3 دارند.

روغنماهی

پروبیوتیک ها برای حفظ سلامت روده مهم هستند که آنها را به مکمل های مهمی برای سلامت مطلوب تبدیل می کند. 
تحقیقات نشان می دهد که مکمل پروبیوتیک ها از عملکرد سالم ایمنی، تنظیم التهاب، سلامت مغز مناسب و مدیریت وزن 
حمایت می کند. مکمل ها باید در دوزهای خاص مصرف شوند که از فردی به فرد دیگر متفاوت است. علاوه بر این، برخی مکمل ها 

می توانند با داروها تداخل داشته باشند. قبل از شروع مصرف مکمل جدید با پزشک صحبت کنید.

پروبیوتیکها

بیشتر افراد در مورد اطلاعات مکمل های غذایی دنبال راهکار هستند، اینکه چه مکمل هایی مصرف کنند. در این زمینه توصیه  متخصصان 
می تواند براساس نیازهای فردی کارساز باشد.


