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سلامت بدن

 پیشگیری 1مقابله با التهاب1کنترل قند خون1
افزایش 1از تحلیل اعصاب

هورمون رشد

ــای مـــتـــعـــدد نـــشـــان داده  ــ ــی ه ــ ــررس ــ  ب
کنترل  را  خــون  قند  می تواند  روزه داری 

کند و جلوی ابتلا به دیابت نوع2 را بگیرد 

 برخی مطالعات نشان داده که روزه داری 
ــد از مـــقـــدار الــتــهــاب کــاســتــه و  ــوان ــی ت م

سلامت فرد را حفظ کند 

بــدن  در  ــود  ــوجـ مـ الـــتـــهـــاب هـــای  از  روزه 
می کاهد و در نتیجه از اختلال ها و تحلیل 

سلول های عصبی پیشگیری می کند 

پس از گذشت 2۴ساعت از روزه داری، 
مقدار ترشح هــورمــون رشــد، افزایش 

پیدا می کند 

 احـــــتـــــمـــــالا شــــمــــا هــم  

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی زاده

طی روزها، ماه ها و شاید 
ــام  ــای اخـــیـــر، ن ــ ــال ه ــ س
از  را  ژیــــــم فــســتــیــنــگ  ر
کـــــنـــــار  و  گـــــــــوشـــــــــه 
که  ژیــمــی  ر شنیده اید؛ 
ــرادی که  ــ بــســیــاری از اف
تــــمــــایــــل بــــــه لاغــــــری 
آن پایبند  ــد، بــه  ــ ــاه دارنـ در زمـــانـــی تقریبا کــوت
هستند و آن را به دیگران هم توصیه می کنند. 
اما آیا واقعا فستینگ یا رژیــم روزه داری، همان 
راهکار  ایده آلی است که می تواند هرکسی را به 
وزن ایــده آلــش برساند؟ ایــن ســوالــی اســت که 

متخصصان تغذیه به آن پاسخ می دهند.

البته که نه! هرکدام از رژیم های غذایی بر پایه و اصول 
متفاوتی برنامه ریزی می شوند که رژیم فستینگ هم 

کمی متفاوت تر  از این قاعده مستثنا نیست و حتی 
از سایر رژیم ها هم عمل می کند:» واقعیت این است 
که فرق عمده رژیم فستینگ با بقیه رژیم ها این است 
که سایر رژیم ها  روی نوع ماده غذایی، چه خوردن، 
ــوردن، چــقــدر خــــوردن و چــطــور خــــوردن و  ــه نـــخـ چ
کــالــری شــمــاری مــانــور می دهند امــا در  بــه طــور کلی، 
فستینگ، همه چیز بر اســاس زمــان پیش مــی رود؛ 
مدت زمانی که در کمتر خوردن و نهایتا کاهش وزن، 
ــت.« ایــن را مریم ســادات عمادی،  تاثیرخواهد داش
که  مشاور و متخصص تغذیه و رژیم درمانی می گوید 
معتقد است رژیم فستینگ، همان طور که از اسمش 
پیداست، بسیار به روزه داری شباهت دارد:» یعنی 
که از فواید روزه اطلاع  کسی اســت  کمتر  چــه؟ یعنی 
نداشته باشد؛ و حالا همین فواید و همان روزه داری، 
در قالب نوعی رژیم قرار گرفته است. رژیمی که فرد را 
به منع مصرف کامل در مدت زمانی خاص می کند.« 

گری! بدون هیچ اما و ا

    مدل های متنوع فست

فستینگ، انواع متداولی دارد؛ گاهی فرد را مقید به رعایت 
در طول روز و گاهی در طول هفته می کند؛ موضوعی که 
مریم عمادی هم آن را تایید می کند و از مدل های مختلف 
آن می گوید:» رژیم فستینگ، مدل های متفاوتی دارد که 
هرکدام باید به توصیه پزشک متخصص و با توجه به 

گی های بدنی فرد انجام شــود؛ مثلا در برخی افــراد،  ویژ
رعایت رژیم در یک، دو یا سه روز در هفته توصیه می شود 
که چندین ساعت)اصولا بین  و برخی دیگر لازم است 
10 تا 16 ساعت( را در طول روز و البته در تمام روزهــای 
هفته اجرایی کنند.« اما منظور از رعایت چیست؟ یعنی 
مصرف کالری فرد در مدت زمان فست بودن، باید بسیار 

کالری باشد؛ یعنی  کم و محدود، چیزی بین 200 تا 500 
عملا چیزی نخورد و در زمانی غیر از آن، هرچه  می خواهد 

می تواند مصرف کند. 

    مخاطبان رژیم فستینگ

شاید بهتر است مخاطبان رژیم فستینگ را آن دسته 
از افــرادی بدانیم که سبک زندگی شلوغی دارنــد، غذا 
بــرای  نــدارنــد، نمی توانند  خـــوردن منظم و سروقتی 
پخت مواد غذایی زمان بگذارند، پایبندی به رعایت 
کنترل شان نیست و نهایتا افــرادی  رژیمی خــاص در 
که اهل هله هوله خوری هستند و نمی توانند به یک 
که قریب  رژیم آرام اما مداوم پایبند باشند؛ موضوعی 
به اتفاق متخصصان تغذیه هم آن را تایید می کنند و 
رژیم فستینگ را انتخاب مناسبی، برای چنین افرادی 
از  البته به شــرط این که در مرحله خاصی  می دانند؛ 
زندگی  و سلامتی شان نباشند:» دیده اید بعضی از افراد 
بعد از چند روز رژیم، کلافه می شوند و همه چیز را رها 
که  می کنند؟ رژیم فستینگ برای آنها مناسب است؛ چرا
ک محدود کنند؛  لازم نیست خودشان را در خورد و خورا
کافی است مدت زمــان مشخصی پرهیز داشته  فقط 
بخورند.  می خواهند،  هرچه  آزاد،  زمــان  در  و  باشند 
که بخشی از آن در زمان  رژیمی که می گوید تو 16ساعت)
خواب سپری می شود( چیزی نخور اما باقی روز، هرچی 
که باعث  می خواهی بخور.« این همان چیزی است 
محبوبیت فستینگ در بین علاقه مندان به تناسب 
اندام شده است. البته به شرط این که یکباره رها نشود و 
این منع موقت، ولع دو چندانی برای شان ایجاد نکند. 

    همه چیز به اندازه
طبیعی است که هر نوع رژیمی، می تواند فواید و عوارضی به همراه داشته باشد؛ 
. ضعف، یبوست، سردرد، تشنگی و ... ازجمله  گاهی کمی بیشتر و گاهی کمی کمتر
عوارضی است که شاید در مدت طولانی برای فردی که به رژیم فستینگ پایبند 
که  که موضوعی بدیهی به نظر می رسد  اســت، ایجاد شــود. بــرای همین است 
همین رژیــم هم باید به طور تخصصی از طرف پزشک، توصیه و تحت نظارت 

متخصص پیش بــرود تا تعادل آب، امــلاح و ویتامین ها در بدن رعایت شود؛ 
رژیمی که البته در تمام طول سال و به مدت طولانی، توصیه نمی شود: »فراموش 
، افــراد مبتلا به دیابت و به خصوص  که این رژیم برای خانم های بــاردار نکنید 
که مریم  که در سن رشد هستند، توصیه نمی شود.« موضوعی  نوجوان هایی 
کید دارد و از پایبندی به این رژیم در شرایط  عمادی، مشاور رژیم درمانی بر آن تا
گر با رعایت صحیح و مراقبت پزشک همراه باشد،  عادی می گوید؛ شرایطی که ا
کنترل قند خــون، بهبود بیماری های  بــدن،  دستاوردهایی مانند سم زدایی 
قلبی -عروقی، کاهش چربی خون و ... خواهد داشت و درنهایت کاهش وزنی 

قابل قبولی دارد. 

برش

گیر این روزها؛ رژیم فستینگ! همه چیز درباره رژیم محبوب و فرا

ستید؟
َ

شما هم ف

توصیه های طب سنتی برای کاهش اشتها

انتخاب بشقاب کوچک: بشقاب 
بزرگ تر، نیاز به غذای بیشتر 

هم دارد، بنابراین یک بشقاب 
کوچک تر به طور طبیعی باعث 

خواهد شد غذای
 کمتری بخورید 

2
سیر نشوید: پیش از سیر شدن، 

از غذا خوردن دست بکشید؛ 
اقدامی که اگر به عادت تبدیل 

شود به مرور زمان، معده را 
کوچک خواهد کرد 

6

5

34
مصرف فیبر: مواد فیبر دار مانند 
میوه ها، حبوبات، غلات، آجیل 

و دانه ها به واسطه آبی که دارد، 
حجم زیادی از معده را اشغال 

می کند و احساس سیری به 
وجود می آورد 

غ یکی  غ بخورید: تخم مر تخم مر
از بهترین غذاهایی است که برای 

کاهش اشتها باید در برنامه غذایی 
گنجاده شود، چون با مقدار کالری 

بسیار کم، احساس سیری می کنید 

سبزیجات پیش از غذا: مثلا 
استفاده از سالاد کاهو پیش از 

صرف غذای اصلی می تواند باعث 
پرخوری بیش از حد شود 

آب بنوشید: کمبود آب بدن ممکن 
است به کم انرژی بودن، بد شدن 
خلق و خو و کاهش عملکرد منجر 

شود که فرد را دچار این اشتباه کند 
که گرسنه است 

ایستگاه سلامت

1

ــی ســـلامـــت به  پـــویـــش مــل
  مسئول واحد تغذیه مرکز

بهداشت شمال تهران

مریم بهشتی
مــحــوریــت تــغــذیــه ســالــم از 
اول بهمن آغـــاز شــده و تا 
15بهمن ادامه دارد. هدف از این پویش اطلاع رسانی 
کاهش مصرف نمک و افــزایــش مصرف شیر و  دربـــاره 
لبنیات است. این پویش در هفته نخست با رویکرد 
کاهش مصرف نمک اجرا شد و سپس در هفته دوم با 

رویکرد اطلاع رسانی درباره فواید مصرف شیر و لبنیات 
ادامه می یابد.

کاهش  ــرای  گذشته ب وزارت بهداشت ظــرف 20ســال 
کمبود ید، سیاست  گواتر و اختلالات ناشی از  شیوع 
گرفته و  کی را در پیش  افــزودن ید به نمک های خورا
کننده موظفند ید  کارخانجات تولید  در حال حاضر 
را به میزان توصیه شده وزارت بهداشت به نمک های 

کنند، زیـــرا اســتــفــاده از نمک یــددار  کــی اضــافــه  خــورا
تصفیه شده تنها راه رساندن ید به بدن بــرای انجام 
اعمال حیاتی است که وابسته به این ریزمغذی است. 
نرسیدن ید کافی به بدن با عوارض بی شماری شامل 
، ناهنجاری های مادرزادی، افزایش موارد سقط  گواتر
لی  و مــرده زایــی، هیپوتیروئیدی مـــادرزادی، کری و لا
مــادرزادی و کاهش بهره هوشی همراه است و به این 
یــددار  نمک  مصرف  بر  کید  تا بهداشت  وزارت  دلیل 
تصفیه شده می کند که می تواند ید مورد نیاز را به بدن 

برساند..
هــفــتــه دوم پــویــش مــلــی ســلامــت تــغــذیــه بــه تــرویــج 
مصرف شیر و لبنیات می پردازد. سرانه مصرف شیر و 
کشورهای در حال توسعه بسیار  فــرآورده هــای آن در 
کشور ما  کشورهای توسعه یافته است. در  پایین تر از 
متاسفانه سرانه مصرف شیر طی سال های گذشته به 
با پیشنهادهای سبد  کاهش داشته و  علل مختلف 
غذایی مطلوب بــرای جامعه ایرانی مبنی بر مصرف 
روزانه 250گرم لبنیات فاصله بسیار زیادی دارد. سرانه 
برای  را  زمینه  می تواند  لبنیات  و  شیر  مصرف  پایین 
شیوع بیماری هایی مانند فشار خون بــالا، سرطان، 
پوکی استخوان و شکستگی های استخوانی فراهم کند 

و سبب کوتاه قدی نوجوانان و جوانان شود.

ارتباط ورزش و سلامت مغز
فعالیت بدنی و ورزش فواید زیادی دارند و توصیه متخصصان و 
کارشناسان همواره این است که در میان کارهای روزمره، دقایقی 
که تحقیقات جدید علاوه بر  را به ورزش اختصاص بدهیم؛ چرا
تایید مزیت های پیشین، از تاثیر ورزش بر افزایش حجم مغز خبر 
می دهد. بنا بر مطالعه ای که ماه گذشته در مجله پزشکی بیماری 
آلزایمر منتشر شد، نتیجه تجزیه وتحلیل اسکن های مغزی بیش 
از 10هزار نفر این بود که احتمالا ورزش منظم، حتی پیاده روی با 
حجم بیشتر مغز مرتبط است. حجم مغز با سلامت مغز مرتبط 
است و حجم کمتر مغز نشانه زوال شناختی است که می تواند 
به زوال عقلی منجر شود.  دکتر دیوید مریل، مدیر مرکز سلامت 
مغز موسسه علوم اعصاب پاسیفیک که یکی از نویسندگان این 
تحقیق است، می گوید: ما به این نتیجه رسیده ایم که حتی میزان 
متوسط فعالیت بدنی مانند کمتر از 4000 قدم برداشتن به صورت 
روزانـــه، تاثیر مثبتی بر سلامت مغز مــی گــذارد. در همین زمینه 
گزارشی در سال 2022 منتشر شد که نشان می داد فقط 15 دقیقه 

پیاده روی در روز خطر آلزایمر را تا 33 درصد کاهش می دهد..

سلامت ایران

هر ایرانی، چقدر نمک مصرف 
می کند؟

میانگین مصرف روزانه نمک در کشور 9 گرم در روز است که باید 
این میزان به زیر 5 گرم در روز برسد.

گیر  غیر وا بیماری های  دفتر  مدیرکل  اعتماد،  کـــوروش  دکتر 
وزارت بهداشت گفت: باید به مردم فرصت داد تا ذائقه خود در 
مصرف بیش از حد نمک را تغییر دهند. یکی از راه های مشارکت 
مردم در تغییر ذائقه و کم کردن میزان نمک مصرفی، برگزاری 
پویش سلامت ملی و تغذیه سالم است. وی ادامه داد: بر اساس 
غربالگری انجام شده در طرح پویش ملی سلامت، از مجموع 
بیش از 45 میلیون نفر جمعیت بالای 1۸سال کشور،40درصد 
اضافه وزن دارند که یکی از دلایل اضافه وزن و پرفشاری خون، 
مصرف بیش از حد نمک اســت. هــدف پویش ملی سلامت و 
گاهی رسانی و ارتقای سلامت است؛  مصرف کم نمک، افزایش آ
برای همین هم امید می رود همان گونه که در بحث حذف روغن 
و چربی صنایع غذایی همکاری خوبی داشتند در حذف نمک 
هم همکاری داشته باشند.  افــراد مبتلا به بیماری پرفشاری 
خون و دیابت که در طرح غربالگری شناسایی شده اند، طبق 
و  بهداشت  کز  مرا به  بــار  یک  ماهانه  حداقل  باید  شیوه  نامه 
حداقل هر سه ماه یک بار به پزشک مراجعه کنند تا بیماری خود 

را کنترل و طول عمر با کیفیت تری داشته باشند.

سلامت جهان

پویش ملی تغذیه سالم


