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سلامت

به دلیل سبک زندگی ناسالم و کم تحرکی، چاقی در دهه های 
اخیر نسبت به قبل شایع تر شده است. این  روزها بیشتر ما به 
غذاهایی  سراغ  به  اغلب  پرمشغله مان،  زندگی  سبک  دلیل 
می رویم که می توان آن ها را سریع تهیه کرد یا از بیرون سفارش 
داد، در این حالت وقتی بیش از اندازه غذا می خوریم و فعالیت 
بدنی هم نداریم یا ورزش نمی کنیم، انرژی اضافی به صورت 
طور  به  ایسنا،  گــزارش  به  شــود.  می  ذخیره  بدن  در  چربی 
متوسط، یک مرد که از لحاظ بدنی فعال است برای حفظ وزن 
سالم به حدود ۲۵۰۰ کالری در روز نیاز دارد، در حالی که 
یک زن که از لحاظ بدنی فعال است، به حدود ۲ هزار کالری 
در روز نیاز دارد. هنگامی که تجمع غیرطبیعی یا بیش از حد 
چربی وجود داشته باشد که می تواند خطر ابتلا به بیماری 
های مختلف را افزایش دهد، فرد دچار اضافه وزن یا چاقی می 
شود. شاخص توده بدنی )BMI( بالای ۲۵ اضافه وزن و بالای 
۳۰ چاق محسوب می شود. متخصصان توصیه می کنند که 
اصلاح سبک زندگی می تواند به کاهش خطر چاقی کمک 
کند که در ادامه به برخی از نکات در این خصوص خواهیم 

پرداخت.

IIکنیدIمصرفIکاملIسبزیجاتIوIهاIمیوهIازI
در صورت امکان روزانه حداقل پنج وعده از میوه ها و سبزیجات 
کامل مصرف کنید زیرا این ها غذاهای کم کالری محسوب می 
شوند. طبق اعلام سازمان جهانی بهداشت، مصرف میوه ها و 
سبزیجات به کاهش خطر چاقی کمک می کند، زیرا سبزی ها 
و میوه ها دارای مواد مغذی بالایی هستند و در کاهش خطر 
ابتلا به دیابت و مقاومت انسولینی نیز مفید هستند. غذاهای 
غنی از فیبر به طور خاص باعث می شوند با دریافت کالری 

کمتر، احساس سیری و افزایش وزن خود را کنترل کنید.

IIIفرآوریIبسیارIغذاهایIمصرفIازIخودداری
Iشده

از مصرف غذاهای بسیار فرآوری شده خــودداری کنید زیرا 
رژیم های غذایی بسیار فرآوری شده حاوی کالری بیشتری 

هستند و باعث افزایش وزن می شوند.

IIIشکرIمصرفIکاهشI
مصرف شکر را کاهش دهید. از منابع اصلی قند افزوده مانند 

نوشیدنی های شیرین، دسرها مانند کیک و کلوچه، نوشیدنی 
های میوه ای کنسرو شده، آب نبات و دسرهای لبنی مانند 

بستنی پرهیز کنید.

IIIمصنوعیIهایIکنندهIشیرینIازIاستفادهIمحدویت
استفاده از شیرین کننده های مصنوعی را محدود کنید زیرا با 
چاقی و دیابت مرتبط هستند. اگر دوست دارید از یک شیرین 
کننده استفاده کنید، به سراغ مقدار کمی عسل بروید زیرا 

عسل یک جایگزین طبیعی است.

IIIشدهIاشباعIهایIچربیIازIخودداریI
از مصرف چربی های اشباع شده خودداری کنید زیرا مصرف 
غذاهای حاوی چربی اشباع شده باعث چاقی می شود. روی 
چربی های سالم مانند آووکادو، روغن زیتون و آجیل تمرکز 

کنید.

IIبنوشیدIآبIزیادیIمقدارI
روزانه مقدار زیادی آب بنوشید و به مصرف تمام نوشیدنی 
های شیرین پایان دهید. همچنین از مصرف نوشیدنی های 
حاوی  نوشیدنی ها  این  زیرا  کنید،  خودداری  نیز  انرژی زا 
مقدار زیادی قند افزوده هستند. مصرف این نوشیدنی ها 
می تواند خطر بالقوه برای سیستم قلبی عروقی را افزایش 

دهد.

IIخانگیIغذاهایIازIاستفادهI
همیشه استفاده از غذاهای خانگی را ترجیح دهید. افرادی 
که وعده های غذایی خود را در خانه تهیه می کنند کمتر در 

معرض خطر افزایش وزن و ابتلا به دیابت نوع دو هستند.

IIIگیاهیIغذاییIرژیمIانتخابI
رژیم  ایــن  ــرا  زی کنید  انتخاب  را  گیاهی  غذایی  ــم  رژی
شما  به  کند.  می  کمک  چاقی  میزان  کاهش  به  غذایی 
را  خود  بشقاب  غذایی،  وعــده  هر  در  شود  می  توصیه 
میان  بــرای  کنید.  پر  متنوع  های  میوه  و  سبزیجات  با 
مانند  نمک  بــدون  آجیل  کمی  مقادیر  باید  هــا،  وعــده 
زیرا  کنید  مصرف  پسته  و  گــردو  هندی،  ــادام  ب ــادام،  ب
شده  اشباع  های  چربی  است.  مفید  قلب  سلامت  برای 
کمتر  را  لبنی  محصولات  و  قرمز  گوشت  مانند  سنگین 

کنید. مصرف 

IIکنیدIورزشI
شما باید حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط در 
هفته داشته باشید، یعنی حداقل ۳۰ دقیقه در روز یا ۵ روز در 

هفته ورزش کنید.
پیاده روی سریع، بهترین ورزش برای حفظ وزن سالم در نظر 
گرفته می شود. پیاده روی سریع می تواند به کاهش وزن، 

شاخص توده بدنی )BMI( و دور کمر کمک کند.

IIاسترسIکاهشI
روی  استرس،  بر  غلبه  برای  دهید.  کاهش  را  خود  استرس 
و  یوگا  منظم  انجام  ــه،  روزان پیاده روی  مانند  سالم  ــای  راه ه
به  کنید.  تمرکز  خود  علاقه  مــورد  موسیقی  به  دادن  گوش 
دلیل استرس مزمن، سطح هورمون استرس یعنی کورتیزول 
افزایش می یابد و منجر به افزایش وزن می شود؛ همچنین 
زیرا  شــود  ضعیف  غذایی  انتخاب های  به  منجر  می تواند 
به  میل  می توانند  استرس  هورمون های  سایر  و  کورتیزول 

کربوهیدرات را افزایش دهند و باعث افزایش وزن شوند.

IIبخوابیدIروزIدرIساعتIهشتIتاIهفت
چرخه خواب فعلی خود را تغییر دهید و حداقل هفت تا هشت 
تواند  می  رفتن  رختخواب  به  دیرتر  بخوابید.  روز  در  ساعت 
ساعات خواب شما را کاهش دهد، شاخص توده بدنی را به 

مرور زمان افزایش دهد و شما را مستعد چاقی کند.

 گرسنگی پروتئینی و چاقی
در همین حال، به گزارش مهر، یک مطالعه نشان می دهد 
»گرسنگی پروتئینی« می تواند باعث پرخوری غذاهای بسیار 
فرآوری شده و چاقی شود. در همین زمینه، محققان ارتباط 
ارتباطی  و  بررسی  را  کالری  دریافت  و  پروتئین  مصرف  بین 
بین مصرف کمتر پروتئین و دریافت کالری بیشتر از چربی ها 
و کربوهیدرات ها پیدا کردند که ممکن است خطر چاقی را 
افزایش دهد. چاقی با برخی از علل اصلی مرگ زودرس و قابل 
پیشگیری از جمله بیماری قلبی، سکته مغزی، دیابت نوع ۲ و 
سرطان مرتبط است. برای اولین بار در سال ۲۰۰۵، فرضیه 
اهرم پروتئین )PLH( مطرح شد. این نظریه بیان می کند که 
اگر نیاز بدن به مصرف پروتئین برآورده نشود، مصرف چربی 

سیگنال های  کاهش  با  و  می یابد  افزایش  کربوهیدرات  و 
سیری، مصرف غذا را افزایش می دهد.

درصد  دریافت  کاهش  با  که  است  داده  نشان  مطالعات 
افزایش  چاقی  نــرخ  غذایی،  رژیــم  در  پروتئین  از  ــرژی  ان
جمعیت  سلامت  داده هــای  محققان  اخیراً  اســت.  یافته 
تجزیه  چاقی  و  پروتئین  مصرف  بین  رابطه  درک  برای  را 
پروتئین  دریافت  بین  ارتباط  به  ها  آن  کردند.  تحلیل  و 
کمتر در اولین وعده غذایی در روز و دریافت کلی غذا در 
بررسی  از  حاصل  داده های  محققان  بردند.  پی  روز  طول 
آمار  اداره  از   ۲۰۱۲-۲۰۱۱ بدنی  فعالیت  و  تغذیه  ملی 
ــای  داده ه شامل  که  کردند  تحلیل  و  تجزیه  را  استرالیا 
همچنین  ها  آن  بود.   46.۳ سنی  میانگین  با  نفر   ۹۳4۱
خاطرنشان کردند کسانی که در اولین وعده غذایی خود 
فراوری  بسیار  غذاهای  کردند،  مصرف  کمتری  پروتئین 
شده بیشتری در طول روز مصرف کردند. پروفسور »دیوید 
از  تغذیه  بخش  رئیس  و  مطالعه  نویسنده  راوبنهایمر«، 
دانشگاه سیدنی استرالیا، گفت: مطالعه ما نشان می دهد 
روز،  اوایــل  در  پروتئین  کم  غذایی  وعده های  خــوردن  که 
منجر به مصرف بیش از حد انرژی )چربی و کربوهیدرات( 
می شود. وی می افزاید: اگرچه افرادی که صبحانه های کم 
پروتئین مصرف می کنند، تمایل دارند بعد از آن وعده های 
کنند،  انتخاب  شام(  و  ناهار  )در  بیشتری  پروتئین  غذایی 
نمی کنند.  جبران  را  پروتئین  کم  شروع  کاملًا  آن ها  اما 
و  قندها  جذب  و  هضم  سرعت  پروتئین  محققان،  گفته  به 
کربوهیدرات ها را از غذاهایمان کاهش می دهد، در حالی 
که چربی نیز همین کار را انجام می دهد. اگر صبحانه ای 
بخوریم که سرشار از غذاهای بسیار فرآوری شده یا شیرین 

باشد، آن غذاها را به سرعت هضم و جذب می کنیم.
باعث  و  بالا می رود  انسولین ما به سرعت  نتیجه سطح  در 
می شود سلول های ما قند )گلوکز( را خیلی سریع از خون 
خون  قند  سطح  سریع  کاهش  به  منجر  که  کنند  خــارج 
گرسنگی  احساس  دوباره  شود  باعث  می تواند  و  می شود 
اگر  حتی  می کند،  تحریک  را  اشتها  وضعیت  این  و  کنیم 

»واقعاً گرسنه« نباشیم.

نکاتی برای کاهش 
خطر چاقی

 پیشگیری از دیابت در دوران بارداری
مسئول واحد سلامت خانواده و جمعیت شبکه بهداشت و درمان شهرستان راز و جرگلان 
در خصوص پیشگیری از بیماری دیابت در دوران بارداری اظهارکرد: دیابت بارداری بین 
هفته ۲4 تا 4۸ حاملگی تشخیص داده می شود و ریسك فاكتورهای بیماری شامل سن 
بالای مادران، چاقی، فعالیت بدنی ناكافی، قومیت، سابقه خانوادگی ابتلا به دیابت نوع 
۲، سابقه كودك ماكروزومی و سابقه دیابت بارداری است. »زینب فلاح« با بیان این كه خطر 
افزایش دیابت بارداری در كوتاه و بلند مدت، ابتلا به بیماری را در سال های آینده افزایش 
می دهد، گفت: شاخص توده بدنی قبل و حین بارداری مهم است كه توصیه شده زنانی كه 
وزن سالم دارند، ۱۵ تا ۱6 كیلوگرم وزن در طول بارداری اضافه كنند، زنانی كه اضافه وزن 
دارند ۷ تا ۱۱.۵ كیلوگرم و زنان چاق به طور محدود ۵ تا ۹ كیلوگرم افزایش وزن بگیرند. 
وی افزود: اصلاح شیوه زندگی و اتخاذ رفتارهای سالم به خصوص انجام فعالیت بدنی و 
داشتن تغذیه مناسب می تواند نقش بسزایی در كاهش شانس ابتلا به دیابت بارداری در 
زنان باردار داشته باشد به نحوی كه اثبات شده است انجام فعالیت بدنی نرمال در طول 

دوران بارداری، مقاومت به انسولین و خطر ابتلا به بیماری را كاهش می دهد.

برنامه ای برای پیشگیری از اختلالات تکاملی 
در کودکان

مدیر گروه سلامت جمعیت، خانواده و مدارس معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
تکاملی  اختلالات  از  پیشگیری  برای  دانشگاه  این  برنامه  به  اشاره  با  شمالی  خراسان 
در  دانشگاه  کودکان  تکامل  جامع  مرکز  امسال  منظور،  بدین  کرد:  اعلام  کودکان،  در 
کلینیک تخصصی بیمارستان امام علی )ع( به بهره برداری رسیده است. »زهرا حسینی 
خبوشان« گفت: دانشگاه علوم پزشکی استان، بنا دارد تا با اجرای یک برنامه غربالگری 
مناسب، برای تشخیص زودهنگام کودکان با روند تکامل غیر طبیعی و انجام مداخلات 

به موقع برای کاهش مشکلات این کودکان اقدام کند. 
وی با بیان این که برنامه تکامل کودکان برای کودکان ۲ تا 6۰ ماهه و همچنین کودکان 
پر خطر اجرایی می شود، اضافه کرد: این کودکان برای ارزیابی، بررسی و تصمیم گیری 
به مرکز مراجعه می کنند و پس از ارزیابی وضعیت تکامل در صورت نیاز به پزشک مرکز 
ارجاع داده می شوند. وی ادامه داد: در صورت نیاز به تشخیص بیشتر، کودک به پزشک 
و دیگر متخصصان  توانبخشی  تیم  به  از تشخیص پزشک متخصص،  و پس  معین استان 
مورد نیاز ارجاع داده می شود. وی با بیان این که مرکز  یاد شده دو روز در هفته فعال 
است، اضافه کرد: خدمات توانبخشی از جمله کاردرمانی، گفتاردرمانی، شنوایی سنجی 
و بینایی سنجی در کلینیک تخصصی بیمارستان امام علی )ع( با تعرفه دولتی ارائه می 

شود.

سلامت نامه


