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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر ویتامین D بر افراد چاق، کم استعوارض مصرف بی رویه »استامینوفن«
مصرف بیــش از حد و طولانی مدت اســتامینوفن 
موجب اعتیاد به این دارو شده و عوارض جبران ناپذیری 
را به همراه دارد. اســتامینوفن برای درمان تب، سردرد، 
دردهای خفیف، آنفلوآنزا و ســرماخوردگی اســتفاده 
می شود و در 2 نوع ســاده و کدئین وجود دارد. مصرف 
بیش از حد این دارو عوارضی مانند: بی اشتهایی، حالت 
تهوع، اســتفراغ و درد در قسمت راســت بالای شکم را 
ایجاد می کند. مصرف همزمان استامینوفن کدئین دار با 

دیگر داروهای سیستم عصبی مانند: آنتی هیستامین ها، 
باربیتورات هــا و آرامبخش های عضلانی یــا با داروهای 
آنتی دپرســیون، باعث خواب آلودگی شــدید می شود. 
همچنین مصرف این دارو به صورت طولانی مدت منجر به 
وابستگی می شود، اگر به طور ناگهانی قطع شود می تواند 
علائمی مانند: اسهال، تب، آبریزش بینی، عطسه، تهوع و 
استفراغ، سفتی عضلات، افزایش ضربان قلب، اختلال در 

خواب و توهم داشته باشد. 

ویتامین D به طور گســترده ای برای سلامت بهتر 
توصیه می شــود، اما اگر اضافه وزن دارید، ممکن است از 
فواید آن بهره مند نشوید. در یک مطالعه جدید محققان 
کاهش 30 تا 40 درصدی ابتلا به سرطان، مرگ ومیر ناشی 
از ســرطان و بیماری های خودایمنی را در میان افرادی 
با شــاخص توده بدنی پایین تــر )BMI( که مکمل های 
ویتامین D مصرف می کردند، دریافتند، اما در بین افرادی 
که BMI بالاتری داشتند، این فایده جزئی بود. »دیردر 

توبیاس«، محقق ارشد این مطالعه گفت: »برای بیماران 
مبتلا به چاقی، با وجود مصرف همان مقدار مکمل، فایده 
کمتری وجود داشت.«  توبیاس همچنین افزود: »مشخص 
نیســت افراد دارای اضافه وزن و چاق می توانند با مصرف 
دوزهــای بالاتر مکمل هــای ویتامین D بــا تاثیر کمتر 
این ویتامیــن مقابله کنند.« محققــان دریافتند: علائم 
متابولیسم ویتامین D در همه شرکت کنندگان دیده شد، 

اما در افراد چاق بسیار کمتر بود.

 تغذیه نامناسب 
منجر به »افسردگی« می شود

افسردگی شایع ترین علت ناتوانی محسوب می شود. باید 
توجه کرد که عوامل تغذیه ای نقش مهمی در بروز افسردگی 
دارند. از طرف دیگر کسانی که دچار افسردگی هستند، غالبا 
تغذیه نامناسبی دارند و بنابراین از این جهت در معرض خطر 
قرار دارند. هنگامی که فردی دچار افسردگی می شود، سطح 
انرژی در او کمتر از حد معمول است، اشتیاق و اشتها برای 
بسیاری از چیز ها از جمله غذا در او از بین می رود و در نتیجه 
تغذیه فرد دچار اختلال می شود. کاهش یا افزایش وزن 
ناخواسته و جذب ناکافی ویتامین ها و موادمعدنی غالبا 
با افسردگی ارتباط دارد. افرادی که بیشتر در معرض این 
خطرات هستند، افراد مسنی هستند که تنها زندگی می کنند 
یا کسی را ندارند که آنها را تشویق به خوردن موادغذایی 
مناسب و کافی کند. برخی از مهم ترین علل تغذیه ای اثرگذار 

بر افسردگی عبارتنداز:
  امگا ۳

 کمبود امگا3 در رژیم غذایی می تواند افراد را مستعد 
افسردگی کند. منابع غذایی این اسیدچرب عبارتنداز: غذا های 
دریایی به ویژه ماهی های چرب، تخم مرغ  غنی با امگا3، روغن 
کانولا، روغن بذرکتان، گردو، سویا و سبزیجات برگ سبز. بر 
همین اساس توصیه کلی این است که تمام بزرگسالان حداقل 

دو بار در هفته ماهی مصرف کنند.
  اسید فولیک

سطح اسیدفولیک در خون برخی از افراد مبتلا به 
افسردگی پایین است. جگر، قارچ و سبزی های برگ سبز، 
گوشت گاو کم چرب، سیب زمینی، نان گندم کامل، آب پرتقال 

و لوبیا از منابع اسید فولیک هستند
B12 ویتامین  

سطوح بالاتر B12 در خون افراد افسرده سبب می شود 
که این افراد به درمان جواب بهتری دهند. منابع غذایی 
ویتامین 12B  عبارتنداز: جگر، شیر، ماهی، تخم مرغ، ماهی 

و گوشت.
  روی

»روی« نقش مهمی در عملکرد سیستم عصبی دارد. 
تعادل این عنصر در بدن در پیشگیری و درمان افسردگی موثر 
است. گوشت، مرغ، ماهی، شیر و فرآورده های آن، جگر، غلات 

کامل، لوبیا و مغز ها از منابع روی هستند.
  آهن

 کمبود آهن می تواند سبب بی حوصلگی شود. این ماده 
مغذی در جگر بیش از سایر منابع غذایی و سپس در غذا های 
دریایی، قلوه، قلب، گوشت بدون چربی، گوشت پرندگان، 
زرده تخم مرغ، میوه های خشک، غلات کامل و نان غنی شده 

وجود دارد. 
B6 ویتامین  

مصرف ویتامین B6 در درمان و پیشگیری از افسردگی 
موثر است. این ویتامین به طور گسترده در غذا ها وجود دارد. 
گوشت، غلات کامل به خصوص گندم، سبزی ها و مغز ها حاوی 

این ویتامین هستند.
 E ویتامین  

ویتامین E به علت اثرات آنتی اکسیدانی زیادی که 
دارد می تواند در درمان و پیشگیری از افسردگی موثر باشد. 
 E روغن های گیاهی بهترین منابع آن هستند. میزان ویتامین
در روغن آفتابگردان، کلزا، ذرت، زیتون و مغز ها به ویژه بادام 

زیاد است. 
 C ویتامین  

غلظت ویتامین C در مغز زیاد است و به نظر می رسد 
در تنظیم فعالیت های عصبی نقش داشته باشد. به علاوه 
این ویتامین دارای خواص آنتی اکسیدانی است. سبزی ها و 
 C میوه ها به ویژه مرکبات بهترین منبع آن هستند. ویتامین
بسیار حساس است و مقداری از آن در زمان پخت از دست 
می رود. حتی در یخچال نیز بعد از 24 ساعت 45 درصد این 

ویتامین کاهش می یابد.
  منیزیم

سطح منیزیم در بدن افراد مبتلا به افسردگی کمتر از 
افراد سالم است. دانه ها، مغزها، حبوبات، سبزی های برگ سبز 
تیره مانند منیزیم منابع خوب این ماده مغذی هستند. شیر 
نیز در صورتی که به مقدار کافی مصرف شود، یکی از منابع 

منیزیم محسوب می شود.
  تریپتوفان 

تریپتوفان یک اسیدآمینه ضروری است که بدن قادر 
به ساختن آن نیست. این ماده پیش ساز سروتونین است. 
سروتونین اثرات ضدافسردگی دارد. هنگامی که سروتونین 
در مغز فعال است، احساس »خوب بودن« در فرد تقویت 
می شود. به نظر می رسد برخی از افراد دچار افسردگی، دارای 
کمبود سروتونین هستند. این ماده مغذی در گوشت مرغ و 
گاو، مغزها، ماهی، شیر، تخم مرغ، پنیر و برخی سبزی ها به 
میزان زیاد موجود است. مصرف مواد حاوی کربوهیدرات 
ورود تریپتوفان را به مغز افزایش می دهد. موادغذایی 
حاوی کربوهیدرات عبارتنداز: غلات، حبوبات، سبزی های 

نشاسته ای مانند سیب زمینی، لبنیات و میوه ها.
  موادغذایی ضدافسردگی

برخی موادغذایی که اثرات ضدافسردگی دارند، شامل: 
چای سبز، ماهی، روغن زیتون، چربی های ضروری و... است. 
باید توجه کرد که مصرف بیشتر سبزی، میوه، مغزها، حبوبات 
و غلات کامل )سبوس دار(، روغن زیتون، دانه های خوراکی، 
ماهی و لبنیات کم چرب در مقایسه با مصرف گوشت قرمز 
پرچرب، لبنیات پرچرب، کره و روغن های حیوانی، الگوی 
غذایی مناسب تری برای پیشگیری و درمان افسردگی است. 
در عین حال گفته می شود که افراد چاق به علل مختلف 
بیشتر به افسردگی مبتلا می شوند. از سوی دیگر افسردگی 
نیز می تواند فرد را مستعد چاقی کند؛ بنابراین در افراد افسرده 
باید مراقب چاقی بود و افراد چاق را تشویق به داشتن فعالیت 

بدنی و کاهش مصرف مواد پرکالری کرد.
  قهوه و...

بنابر اعلام معاونت درمان دانشگاه علوم پزشکی تهران، 
افرادی که دچار افسردگی هستند، معمولا از کافئین برای 
بالابردن انرژی خود استفاده می کنند. اما این اقدام می تواند 
کاملا اشتباده باشد. کافئین، سیستم عصبی را تحریک 
می کند بنابراین مقدار زیاد آن می تواند مانع استراحت خوب 

شبانه شود. کافئین از خواب عمیق جلوگیری می کند. 

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

هیپوکسی می  تواند در نتیجه مصرف داروهای خاص و یا داشتن حمله آسم رخ دهد. این عارضه زمانی اتفاق می  افتد که اکسیژن خون به ویژه در شریان  ها پایین  تر 
از حد معمول باشد. اگرچه علائم هیپوکسی از فردی به فرد دیگر متفاوت است، با این حال علائم شایع آن عبارتنداز:

 در طول فعالیت بدنی، افزایش ضربان قلب اتفاقی طبیعی است، اما در حالت استراحت می  تواند شرایطی مانند هیپوکسی را 
یادآور شود. زمانی که بدن به اندازه کافی اکسیژن دریافت نمی  کند، قلب شروع به پمپاژ سریع برای کمک به گردش خون و رساندن 

اکسیژن به سراسر بدن می  کند. در این هنگام تنفس سریع  تر می  شود. 

 سردرگمی به شرایطی اطلاق می  شود که فرد توان تفکر روشن یا سریع را ندارد و قادر به تصمیم گیری و به یادآوردن چیزها 
نیست. اگر خود یا شخص دیگری دچار این حالت شدید، بدانید که ممکن است دچار هیپوکسی شده باشید.

تنفس سریع

سردرگمی

 یکی از واضح  ترین علائم هیپوکسی ضعف تنفس است و البته بی  ارتباط با افزایش ضربان قلب نیست. ضعف تنفس در حالت 
استراحت رخ می  دهد و می  تواند آنقدر شدید باشد که شما احساس خفگی کنید. ضعف تنفس در حین فعالیت  های خانگی یا در 

هنگام خواب نیز ممکن است رخ دهد و شما را از خواب بیدار کند.

 مقادیر ناکافی گلبول  های قرمز خون که وظیفه حمل اکسیژن به بافت  های بدن را بر عهده دارند، می  تواند منجر به تغییر رنگ 
پوست شود. پوست افرادی که دچار کمبود اکسیژن در خون شده  اند معمولا به کبودی گرایش دارد. 

ضعف تنفس

تغییر رنگ پوست

چاقی واقعی افزایش تعداد ســلول های نشانه  های پایین بودن  اکسیژن خون 
چربی و بدتر از آن، افزایش حجم ســلول های 
چربی است، اگر فردی با حجم بالای سلول های 
چربی روبه رو شــود، در آینده با بیماری های 
زیادی مواجه خواهد شــد. تغذیه نامناســب 
در دوران نوزادی و بلــوغ، باعث افزایش تعداد 
ســلول های چربی در بدن می شود، متأسفانه 
در این مقطع از زندگی، بــرای کاهش تعداد 
سلول های چربی، برنامه ریزی مناسبی وجود 
ندارد و نوزاد چاق به نوجــوان چاق و نوجوان 
چاق به بزرگســال چاق، تبدیل خواهد شــد. 
متوسط مصرف نان در کشــور را حدود 160 
کیلوگرم برای هر فرد اســت که سرانه مصرف 
بسیار زیادی اســت، در عوض مصرف روغن 
زیتون در کشــور برای هر فرد، سالانه کمتر 
از 200 گرم ذکر شــده اســت، در صورتی که 
مصرف روغن زیتون از بسیاری از بیماری ها از 
جمله چاقی ناسالم و پر فشار خونی جلوگیری 
می کند. تنها 12 درصد از مردم کشور سالم و 
سلامت تغذیه می کنند و حدود 88 درصد از 
مردم، ســبک تغذیه و عادات غذایی ناسالمی 
دارند. مصرف کم فست فودها )هر سه ماه یکبار( 
بی خطر اســت. چاقی در ذهن ماست، باید به 
عواملی که ذهن ما را تشکیل می دهند توجه 
کنیم، اگر ذهن ما بدون فکر به طرف غذاهای 
ناســالم برود، گرفتار خواهد شــد، اما با فکر 
خوب به سمت غذای سالم می رویم و سلامت 
خواهیم مانــد. در 80 درصد چاقی ها، ژنتیک 
نقش مهمی دارد، زمینــه ژنتیکی قطعا یک 
عامل تأثیرگذار در چاقی است، اما رفتارهای 
ما می تواند ژنتیک ما را تغییر دهد. رفتارها بر 
روی ژنوم ما تأثیــر می گذارند و ما نیز آن را به 
آیندگان انتقال می دهیم. ما می توانیم با رفتارها 
و باورهای درست، ژنتیک سالم را به نسل های 
بعدی منتقل کنیم. ســال ها طول می کشد تا 
بتوانیم از یک فاکتور غلط ژنتیکی، به فاکتور 
صحیح ژنتیکی دســت یابیم. هیــچ رژیمی، 
چاقی را درمان نخواهد کــرد و تمام رژیم ها با 
شکست روبه رو می شــوند، زیرا تفکر ما تغییر 
نکرده است، هر زمانی که تفکر ما تغییر کند و 
برای به دست آوردن سلامتی، به دنبال غذای 
سالم باشــیم، چاقی صددرصد مرتفع خواهد 
شد. توصیه اکید این است که افراد به طبیعت 
بازگردند و مواد غذایی سالم را انتخاب کنند. 
تا زمانی که مغز شــما انتخاب درستی نداشته 

باشد، چاقی برطرف نخواهد شد.

کوروشجعفریان
متخصصتغذیه


