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نقش باورهای مذهبی
در سلامت روان

 سیده طاهره حسینی؛ کارشناس مرکز 

مشاوره  پلیس فارس 

پیوند و ارتباط میان آرامش روانی و باورها و اعتقادات 
افراد، غیر قابل انکار اســت. اسلام به عنوان مجموعه 
کاملی از باورها و اعتقادات و آموزه های دینی، ســعی 
کرده است در اصلاح و هدایت فرد و جامعه تلاش کند 
و تمام رفتارهای انســانی را در سطح فردی و جامعه 
مورد توجه قرار داده و هدف اصلی اش را ســعادت و 
ســلامت و آرامش فردی و اجتماعی انسان ها معرفی 
کرده اســت. سلامت روان و رضایت از زندگی یکی از 
ویژگی های فرد سالم است. دین و خداپرستی، رابطه 
مستقیم با سلامت فرد و جامعه دارد، هرقدر که افراد 
از ایمان قوی و مســتحکم برخوردار باشند به همان 
نسبت از سلامت روان فردی و اجتماعی برخوردارند و 
ایمان و اعتقاد به خداوند متعال، اثر اضطراب آفرین را 
ریشه کن و عفت و پاکدامنی، خوش بینی و امیدواری 
را بــرای افراد به ارمغان می آورد و در اجتماع موجب 
از بین رفتن فقر و گســترش عدالت اجتماعی بوده و 
روابط اجتماعی را بهبود بخشیده و جامعه از امنیت و 

آرامش لازم برخوردار خواهد بود.
به اعتقاد شــماری از روان شناســان باورهای دینی و 
مذهبی نقشــی حیاتی در ارتقای ســلامت روان ایفا 
می کند؛ به عبارت دیگر این باور که با عنوان ایمان به 
یک منبع بیرونی جهت دستیابی به آرامش شناخته 
می شــود، موجب تخلیه بسیاری از انرژی های منفی 
اســت. فطرت آدمی همواره خواســتار اتصال به یک 
منبع بیرونی برای هدایت اســت؛ این تکیه گاه که از 
آسیب های روحی و روانی متعددی پیشگیری می کند؛ 
به طور حتم بر سلامت روان تأثیرگذار است. به عبارت 
دیگر عدم باور به این منبع بیرونی آدمی را به سمت 
بسیاری از آسیب های اجتماعی سوق می دهد و بر این 
اساس باید گفت که اعتقادات دینی و مذهبی سلامت 
روان را ارتقا می بخشــد. ناهنجاری های اجتماعی نیز 
که در ســطوح فردی و اجتماعی نظیر بیماری های 
روانی)اسکیزوفرنی و ...( بروز می کند؛ حاکی از فقدان 
سلامت روانی جامعه است که با ارتقای باورهای دینی 

و مذهبی کاهش می یابد.
امروزه بیش از هر زمان دیگر نیازمند تفکر و اندیشه 
در بــاب تأثیرگذاری تقیدات دینی بــر تمامی امور 
انسانی به ویژه مسائل عاطفی و روحی هستیم. امرزه 
بسیاری از اندیشمندان و صاحب نظران بر این باورند 
که مذهب تأثیر انکارناپذیری بر سلامت روح و جسم 

و دیگر ابعاد زندگی بشر دارد.

ســامانه تلفنی مرکز مشــاوره آرامش پلیس 
فارس با شــماره 096580، آماده ارائه خدمات 
مشاوره تلفنی در زمینه های مختلف خانوادگی، 
می باشــد.   ... و  تربیتی  ازدواج،  اجتماعــی، 
شــهروندان عزیز می توانند در صورت تمایل 
شــماره 96580 را شــماره گیری نموده و از 

خدمات مشاوره تلفنی استفاده نمایند. 

 

به گزارش صد آنلایــن، کنجد حاوی منیزیم و مواد 
مغذی دیگر است که نشان داده شده با دیابت مبارزه 
می کنند. محققان به این نتیجه رسیده اند که استفاده 
از روغن کنجد سطح فشــارخون و گلوکز پلاسمای 

خون را در بیماران مبتلا به دیابت کاهش می دهد.
در جامعه امروزی با رواج طب ســنتی، تمایل مردم 
به اســتفاده از برخی مواد و دانه های طبیعی افزایش  
یافته  است؛ یکی از این دانه ها که به حق، دارای فواید 
بســیار زیادی است و توسط همه متخصصان تغذیه، 
مصرف آن توصیه می شــود، دانه کنجد اســت. این 
دانه های کوچک و خوشبو که عطر و بوی نان سنتی 
ایرانی را دوچندان می کند خواص بسیاری نیز دارد. 

در ادامه با مهم ترین خواص کنجد آشنا می شویم.
دانه کنجد از مغذی تریــن دانه های روغنی بوده که 
وطن اصلی آن هندوســتان اســت و منبعی غنی از 
پروتئین بوده و ارزش غذایی بالایی دارد، در ادامه به 
تعدادی از ویژگی ها و خواص کنجد اشاره می کنیم:
1- سرشار از کلسیم: کنجد تأمین کننده نیاز روزانه 
بدن به کلســیم و اســید فولیک بوده و منبع آهن 

گیاهی است که برای رفع خستگی مفید است.
2- کمک به درمان کم خونی ناشی از فقر آهن: 
همچنین مصرف این دانه گیاهی برای افرادی که به 
کم خونی و فقر آهن مبتلا هســتند بسیار مؤثر بوده 
و یکی از منابع بسیار مفید برای جذب آهن، روی و 

کلسیم به شمار می رود.
3- کمک به درمان پارکینسون: تحقیقات حاکی 
از آن اســت که مصرف کنجد در بهبود روند بیماری 
پارکینســون تأثیرگــذار بوده و همچنین به رشــد 

سلول های عصبی مرکزی در نوزادان کمک می کند.
افزایش  باعث  کنجــد  مصرف  بینایی:  4- تقویت 

قدرت بینایی می شود.
5- ضد افسردگی: از آنجایی که کنجد سرشار از 
کلسیم اســت به جذب ویتامین B کمک کرده و به 
همین جهت با اضطراب و افســردگی مقابله کرده و 
همچنین به بهبود سوخت و ساز بدن کمک می کند.
6- تقویت استخوان و دندان: کلسیم موجود در 
این دانه مغذی برای داشتن استخوان ها و دندان هایی 
سالم مؤثر بوده و در انعقاد خون، کاهش فشارخون و 

عملکرد عضلات تأثیرگذار است.
7- اثر ضد التهابــی: کنجد آثــار ضدالتهابی و 
آنتی اکسیدانی شناخته شــده  زیادی دارد و مصرف 

آن باعــث کاهش میزان تری  گلیســیرید، 
کلســترول بــد LDL و قندخون 

و افزایــش HDL یــا همــان 
کلســترول خوب می شود و 
تمام این مــوارد به کاهش 
خطــر بــروز بیماری های 
قلبــی عروقــی کمــک 

می کند.
دردهای  کاهــش   -8
ناشــی از قاعدگــی: 
مصــرف کنجــد باعــث 
 E افزایش ســطح ویتامین

در بافت ها شــده و چنانچه 
شدید  درد های  دچار  خانمی 

ماهانه خود  عــادت  در دوران 
می شود، بهتر است بداند مصرف 

کنجد و فرآورده های آن باعث کاهش 
التهاب و شدت انقباض های رحمی و در 

نتیجه کاهش میزان درد در دوران قاعدگی نیز 
می شود.

9- بهبود ســطح هورمون های جنسی: کنجد 
همچنین در بهبود ترشــح هورمون های جنسی در 

زنان یائسه نقش بسزایی دارد.
10- کمک به کاهش وزن: کنجد و بیسکوییت های 

کنجدی را به عنوان میان وعده   خود جایگزین 
کنید، زیرا مصرف یک قاشق غذاخوری کنجد 
45 کیلوکالری انــرژی دارد و نه تنها موجب 

افزایش چربی خون نمی شود، بلکه کلسترول بد خون 
را نیز کاهش می دهد.

11- خواص کنجد از منظر طب سنتی: از نظر طب 
سنتی، کنجد گرم است و بسیار مغذی است. کنجد 
برای چاق شــدن و تقویت نیروی جنسی مفید بوده 
و گرفتگــی صدا را از بین می برد و نرم کننده معده و 

روده است.
کنجد فشــارخون بــالار را کاهــش می دهد و ضد 
رماتیسم بوده و برای ناراحتی کیسه صفرا مفید است. 
مصرف کنجد به کاهش خطر سکته قلبی، پیشگیری 
از سرطان و درمان یبوست کمک می کند، همچنین 

برای افزایش توان جنسی در مردان مؤثر است.
12- خواص کنجد در درمان اضافه وزن: ترکیبات 
دانه کنجد باعث می شــود کبد آنزیم های چربی سوز 
بیشتری ترشح کند و در نتیجه بدن چربی بیشتری 
بســوزاند، اما برای کاهش وزن، افــزودن کنجد به 
غذا به تنهایی به شــما کمک نمی کند، بلکه باید آن 
را جایگزین غذاهــای پرکالری تر کنید. به جای کره 
از حلوا ارده و به جای ســس  چرب برای سالادهای 
خود از ســس کنجد استفاده کنید. همچنین روغن 
کنجد به گونه ای است که برای سرخ کردن، پخت و پز 
و سالاد قابل استفاده اســت و البته از تزئین کیک، 

شیرینی و نان با دانه کنجد غافل نشوید.
13- پیشگیری از سرطان روده با کنجد: کنجد، 
منبعی غنی از اسیدهای آمینه بوده و رشد تومورها 
را متوقف می کند و همچنین از ســلول های روده در 

مقابل مواد شیمیایی سرطان زا محافظت می کند.
14- کنجد از حملات و ســردردهای میگرنی 
پیشگیری می کند: حجم بالای منیزیم در کنجد 
به کاهش گرفتگی راه های هوایی در بیماری آســم 
و پیشــگیری از گرفتگی نوعی از رگ های خونی که 
در پیدایــش حملات میگرن نقش دارد، کمک کرده 
و کلسیم موجود در کنجد نیز از سردردهای میگرنی 

جلوگیری می کند.
 15- تقویت حافظه بــا کنجد: تقریباً 2۸ درصد 
مغز انســان از لسیتین تشکیل شــده و همین ماده 
باعث پیشــرفت بشر است. کنجد سرشار از لسیتین 
بوده و در نتیجه کسانی که کارهای فکری زیاد انجام 
می دهنــد و زیاد مطالعه می کننــد باید کنجد را در 
برنامه غذایی خود قرار دهند و همیشه مقداری کنجد 

بوداده همراه داشــته و برای کسانی که می خواهند 
حافظه شان تقویت شود، 4۰ روز هر صبح یک قاشق 

غذاخوری کنجد توصیه می شود.
به  کنجد  استخوان ها:  از سلامت  16- محافظت 
دلیل دارا بــودن میزان زیــاد روی و تأثیر فلز روی 
در غلظت املاح معدنی اســتخوان، به عنوان غذایی 
مناسب برای سالمندان یا کسانی که مبتلا به پوکی 
اســتخوان هستند، توصیه می شود. افرادی که به هر 
دلیلی نمی  وانند شــیر مصرف کننــد، می توانند از 
کنجد برای تأمین کلسیم، آهن و روی مورد نیاز بدن 

خود استفاده کنند.
17- کنجد و ســلامتی و تقویت پوست، مو و 
ناخن: یکــی از ویژگی های برتــر کنجد جلوگیری 
از ایجاد چین و چروک بر روی پوســت بوده، بدین 
صورت که روغن موجود در دانه های کنجد از آسیب 
اشعه ماورابنفش پیشگیری می کند و همچنین میزان 
بالای روی در کنجد به تولید کلاژن نیز کمک شایانی 
کرده و کلاژن هم موجب ایجاد الاستیسیته و ترمیم 

بافت های آسیب دیده می شود.
مــورد دیگر اینکه میزان زیاد روی در کنجد، آکنه را 
کمتر کرده و از نازک شدن موها جلوگیری می کند، 
مانع از ریزش موها به خصوص در خانم ها می شــود 
و در ضمن به دلیل همراه شــدن این ماده مغذی با 
ویتامیــن E این اثرات چند برابر شــده و می توان از 
خواص ضدچروک و ســفیدکنندگی و ضدلک بودن 
این ویتامین اســتفاده کرد. اگر خوردن کنجد را در 
برنامــه غذایی خود جای دهید، موهایی پرپشــت و 

مقاوم تر خواهید داشت.
18- دانه کنجد و مصرف آن در دوران بارداری: 
ویتامین های موجود در دانه کنجد)B1 و B2 و اسید 
فولیک( برای تکامل جنین و ارتقای ســلامتی مادر 
باردار بسیار مفید بوده و گزینه خوبی برای زنان باردار 
جهت تأمین میزان پروتئین مورد نیاز خود و جنین 
می باشد. در ســه ماهه  سوم دوران بارداری، سیستم 
عصبی جنین در حال تکمیل اســت، در این مرحله 
باید پیام های عصبی از طریق مغز ارسال شود. برای 
اینکه مغز ســالم شکل گیرد به املاح و ویتامین های 
متعددی نیاز دارد که یکی از آنها کلسیم می باشد. در 
۳۰ گرم از دانه کنجد حدود 25 درصد کلسیم وجود 

دارد که معادل یک سوم لیوان شیر است.
یکی از مسائلی که زنان باردار با آن مواجه می شوند، 
کمبود آهن اســت و نیاز بــه مصرف آهن در 
دوران بارداری به شدت افزایش می یابد، 
،حجم خون در ایــن دوران تقریباً 
دو برابر شــده و سلول های خونی 
جنین و جریان خون  آن در حال 
مصرف ۳۰  اســت.  شکل گیری 
گرم روزانه از کنجد،  یک پنجم 

نیاز آهن را تأمین می کند.
خلاصــه، کنجد غذای کســانی 

که  اســت 
زیاد  عمر  می خواهند 
همراه با سلامتی داشته باشند، 
بهترین وســیله راحتــی و بیمه کننده 
جوانی شماســت و بــرای زن، 

مرد، بزرگ و کوچک مفید بوده و اثر آن در تعویض 
سلول های کهنه بدن بسیار سریع است.

مصرف کنجد بوداده و خام در کدام رژیم های 
غذایی مجاز است؟

امروزه اغلب ما به دلایل مختلفی مانند کاهش وزن، 
زندگی سالم تر و ... از انواع رژیم های غذایی استفاده 
می کنیم. اکنون که با فواید کنجد آشــنا شــدید و 
احتمالًا قصد دارید این خوراکی پرخاصیت را به رژیم 
غذایی تان اضافه کنید بیایید نگاهی به جایگاه کنجد 

در رژیم های غذایی بیندازیم.
16. سطح فشار خون را کاهش می دهد: در رژیم 
پالئو)رژیم غارنشینی( تأکید بسیار زیادی به استفاده 
از دانه های روغنی شده است. از این رو کسانی که از 
این رژیم استفاده می کنند، مصرف کنجد را در برنامه 
غذایی خود قرار داده اند تــا از فواید کنجد بهره مند 
شــوند. همچنین در رژیم وگان و رژیم گیاه خواری 
که خوردن هرگونه گوشت حیوانی منع شده، کنجد 
به عنوان ماده ای مقوی، گزینه ای مطلوب محســوب 

می شود.
یکی دیگر از رژیم های محبوب، رژیم دوکان اســت؛ 
در این روش، میزان مصــرف پروتئین بالا می رود و 
کربوهیدات ها کمتر استفاده خواهند شد. از آنجا که 
کنجد سرشار از انواع پروتئین هاست،  می توان در این 
نوع از رژیم غذایی نیز از این ماده مقوی استفاده کرد.

رژیم غذایی کتوژنیک یکی از محبوب ترین رژیم های 
لاغری اســت که در آن حجم غــذا تغییر چندانی 
نــدارد، بلکه نوع آن تغییر می کند؛ به این صورت که 
مقدار کربوهیدرات به کمترین حد می رسد و میزان 
پروتئین در وعده هــای غذایی افزایش پیدا می کند. 
از آنجــا که کنجد روغن های غیراشــباع دارد که به 
سلامتی آســیبی نمی رســانند، می توانید این ماده 
خوراکــی را در رژیم کتوژنیک جای داده و از خواص 

کنجد بهره مند شوید.
موارد منع مصرف کنجد

اگرچــه این دانه های خوشــگل و خوش مزه خواص 
زیــادی دارند، امــا مانند تمام مغزیجــات می تواند 
عوارضی هم داشــته باشــد. کنجد برای افرادی که 
معده ضعیفی دارند مناســب نیست، چون هضم آن 
سنگین است و ممکن است در افراد بسیار معدودی 
باعث ایجاد حساسیت شود و در بعضی مواقع مصرف 
زیاد کنجد خارش پوســتی ایجاد می  کند. همچنین 
افرادی که فشــارخون بالایی دارند بهتر است کنجد 
کمتر بخورند و دیگر اینکه زیادخوردن کنجد احتمالًا 

باعث بدبویی دهان می  شود.
بــرای مثال برخــی از افــراد به 

دارند  حساسیت  کنجد 
و مصــرف بیش از 

حد آن ممکن 
با  اســت 

واکنش هــای آلرژیک برای این افراد همراه 
باشــد. به  علاوه دانه های سبوس دار کنجد 
دارای کلسیم اگزالات هستند و مصرف زیاد 
این نوع کلســیم، بیماری هایی مانند نقرس را 

تشدید می کند. 
بنابرایــن علی رغم خواص کنجــد نباید در مصرف 
این خوراکی خوش مزه زیاده روی کنیم. همچنین 
افرادی که مشــکل تجمع مــس در کبد را دارند، 
نباید کنجــد مصرف کنند، زیــرا دانه های کنجد 
حاوی مقادیری مس هســتند کــه برای این افراد 

مضر است.

رویروی
صبحانه خودصبحانه خود
کنجد بپاشیدکنجد بپاشید

فوایدی از خوردن لواشک که از آن بی خبر هستیدفوایدی از خوردن لواشک که از آن بی خبر هستید
خوردن لواشک به سلامت پوست و دستگاه گوارش شما کمک می کند.

همان طور که می دانید در لواشک های میوه های مختلف، محتوای آبی میوه وجود ندارد. 
این فرآیند با اســتفاده از دستگاه آبگیری مواد غذایی انجام می شود، آب میوه را از بین می برد تا میوه 

ماندگاری زیادی داشته باشد. 
در واقع روشی مقرون به صرفه است که امکان خرید عمده میوه ها را فراهم می کند و تضمین می کند 

که با این روش خراب نمی شوند. 
برخی از مزایای لواشک شامل موارد زیر است: 

1( مواد مغذی در لواشک که به صورت میوه های خشک است در آن حفظ می شوند. 
اساساً میوه های خشک سرشار از مواد مغذی مانند فیبر، مواد معدنی، 
فسفر، کلسیم و آهن و ویتامین هستند. محتوای بالای مواد 
مغذی سلامت فرد را تضمین می کند و با خستگی و 

سایر مشکلات سلامتی مبارزه می کند.
2( از هضم غذا پشــتیبانی می کند؛ لواشک از 
الیاف طبیعی تشــکیل شــده است که فواید 
زیادی برای ســلامتی دارد؛ فیبر های موجود 

در آن به فرآیند هضم غذا کمک می کند. 
علاوه بر این، دستگاه گوارش را تمیز می کند و 
از بیماری هایی مانند یبوست و سایر مشکلات مثانه 

جلوگیری می کند. 

۳( تأثیر مثبتی روی پوســت دارد، زیرا با خوردن لواشک دفع سموم از بدن زودتر رخ می دهد و باعث 
بهبود سلامت پوست می شود. 

4( کمک به کاهش می کند، در واقع خوردن لواشک هوشمندانه ترین انتخاب برای کاهش وزن هستند. 
محتوای فیبر موجود در برخی میوه ها باعث می شود فرد برای مدت طولانی تری احساس سیری کند.

لواشک می تواند بهترین جایگزین برای افرادی باشد که به خوردن تنقلات علاقه مند هستند با نخوردن 
تنقلات کربوهیدرات دار و قندی، کنترل مؤثر در مصرف کربوهیدرات ها و قند ها به طور خودکار صورت 

می گیرد که باعث کاهش وزن می شود.
برای تهیه لواشک به روش ساده عمل کنید

ابتدا هر میوه ای را که دوست دارید بشویید و در صورت امکان پوستش را بگیرید. 
ســپس قســمت های بد و خراب میوه را جدا کنید، وقتی خودتان لواشــک درست می کنید به غیر از 

رعایت بهداشت از رعایت سلامت میوه هم مطمئن خواهید بود.
حالا میوه ها را در مخلوط کن ریخته و به حالت پوره درآورید تا قوام یکدستی حاصل شود این کار باعث 

خشک شدن یکدست لواشک خواهد شد.
در آخر پوره را روی یک سطح مثل سفره یک بار مصرف یا سینی برای خشک شدن قرار دهید؛ بهتر 
اســت میوه های پوره شده را با اســتفاده از کاردک به طور یکنواخت پخش کنید. ضخامت لواشک را 
مناســب در نظر بگیرید تا زودتر خشک شــود، ضخامت زیاد باعث می شود میوه قبل از خشک شدن 

فاسد شود.
مانند تمام مواد غذایی از زیاده روی در خوردن لواشــک اجتناب کنید و بگذارید از فواید آن بهره مند 

شوید.

این افراد رژیم کتوژنیک 
نگیرند

به گزارش بهداشــت نیوز، تخصــص تغذیه و عضو هیئت علمی 
دانشگاه تأکید کرد: رژیم کتوژنیک عوارض زیادی دارد بنابراین 
برای افرادی که با سایر رژیم های معمولی می توانند کاهش وزن 

داشته باشند، توصیه نمی شود.
دکتر گلبن سهراب متخصص تغذیه و عضو هیئت علمی دانشکده 
علوم تغذیه در گفت وگو با خبرنگار روابط عمومی دانشگاه علوم 
 Ketogenic( پزشکی شهیدبهشتی با بیان اینکه رژیم کتوژنیک
Diet( یا کتون زا نوعی رژیم غذایی خاص با چربی زیاد اســت، 
گفت: رژیم کتوژنیک برای فردی تجویز می شود که قبلًا با رژیم 
مقداری کاهش وزن را تجربه کرده، اما در حال حاضر با رژیم های 

معمولی نمی تواند وزن خود را کاهش دهد.
به گفته این متخصص تغذیه در موارد پیش دیابتی، مقاومت به 
انسولین و تخمدان پلی کیستیک تجویز رژیم کتوژنیک برای یک 

دوره کوتاه مدت می تواند مفید باشد.
وی افــزود: رژیم کتوژنیک یک برنامه غذایی شــامل 7۰ درصد 
چربی، 2۰ درصد پروتئین و 1۰ درصد کربوهیدرات اســت؛ به 
عبارت دیگر در این رژیم مصرف کربوهیدرات بسیار محدود شده 
و چربی افزایش می یابد تا بدن به جای قند از چربی برای تأمین 

انرژی استفاده کند.
به گفته این عضو هیئت علمی دانشگاه در این رژیم به دلیل این 
که بدن وارد فاز کتوزیس می شود، روزهای اول فرد یک کاهش 
وزن زیادی را تجربه می کند که دلیل آن از دســت دادن مقدار 

زیادی از آب بدن است.
دکتر گلبن ســهراب با اشــاره به اینکه میزان کاهش وزن اولیه 
در ایــن رژیم در افراد مختلف فــرق دارد، گفت: در بلندمدت از 
نظر کاهش وزن این رژیم نیز تفاوت چندانی با ســایر رژیم های 

لاغری ندارد.
وی کتوزیــس را یک فرآیند طبیعــی متابولیک در بدن عنوان 
کرد که در این فرایند به جای کربوهیدارت و گلوکز برای تأمین 
انرژی چربی های اشباع شده و ذخیره شده در اجزای بدن سوزانده 

می شود.
این متخصص تغذیه با بیان اینکه در رژیم کتوژنیک بسیاری از 
انواع مواد غذایی از برنامه غذایی حذف می شوند هم گفت: در این 
رژیم مصرف انواع قندهای ساده، شکر، گروه نان و غلات، لبنیات 
به جز پنیر، انواع میوه ها، سبزی های نشاسته ای مثل سیب زمینی 

و هویج و سُس های قرمز مجاز نیست.
به گفته وی، فرد در این رژیم مجاز است از انواع روغن ها ترجیحاً 
روغن های ســالم تر، گوشــت ها و تخم مرغ، انــواع مغزبه میزان 
محدود و سبزی های برگ ســبز به مقدار محدود استفاده کند. 
همچنین می تواند خامه، کره و مقداری پنیر نیز در برنامه غذایی 

خود داشته باشد.
دکتر گلبن ســهراب عدم تأمین مواد مغذی مــورد نیاز بدن و 
افزایش خطر بــروز کمبود آنها را مهم تریــن عارضه رژیم های 

کتوژنیک عنوان کرد.
ایــن متخصص تغذیه از دیگر عوارض این رژیم به ســرگیجه و 
احساس خستگی اشاره کرد که باعث می شود فرد نتواند فعالیت 
بدنی مناســبی داشته باشــد و از سبک زندگی ســالم فاصله 

می گیرد.
وی یبوست شدید را از دیگر عوارض این نوع رژیم برشمرد که به 

دلیل حذف یکسری مواد مغذی ایجاد می شود.
وی ادامه داد: این مواد باعث رشــد باکتری های مفید دســتگاه 
گوارش می شوند و عدم رشد باکتری های مذکور باعث تغییر فلور 

طبیعی روده و در درازمدت یبوست های شدید می شود.
بــه گفته ایــن متخصص تغذیه افــرادی که چند مــاه از رژیم 
کتوژنیک پیروی می کنند، دچار یبوست  شدید می شوند که نیاز 

به اقدامات درمانی برای بازگشت فلور طبیعی روده دارند.
وی آنفلوانزا و راش های پوســتی خیلی شدید را از دیگر عوارض 

رژیم های کتوژنیک عنوان کرد.
دکتر ســهراب در ادامه گفت: رژیم کتوژنیــک برای افرادی که 
می توانند با سایر رژیم های معمولی لاغر شوند توصیه نمی شود، 
زیرا این رژیم عوارض زیادی در بردارد و در واقع ســبک یا روش 

صحیح تغذیه ای را رعایت نمی کند.
دکتر سهراب یکی از عللی که باعث اقبال عمومی بالا نسبت به 
این نوع رژیم شده اســت را عدم وجود کالری شماری برشمرد 
که در آن اجباری نیست کالری مورد مصرف فرد دائماً شمارش 

شود.
وی با اشــاره به اینکه در این رژیــم تولید کتون بادی ها در بدن 
باعث ســرکوب کردن و کنترل اشتها می شــود، بیان کرد: این 
موضوع باعث می شــود فرد کمتر احســاس گرسنگی کند که 
یکی از دلایل مهم علاقه افراد به این رژیم اســت، همچنین در 
هفته های اول کاهش وزن بیشتری نسبت به رژیم های معمولی 

تجربه می کنند که این موضوع نیز برایشان خوشایند است.
این عضو هیئت علمی دانشــگاه به افرادی که تمایل به استفاده 
از رژیــم کتوژنیک دارند هم تأکید کرد حتماً با مشــورت یک 
متخصص تغذیه اقدام کنند تــا رژیم علمی و صحیح برای آنها 
طراحی شود و با تجویز مکمل های مناسب از بروز عوارض کمبود 

مواد مغذی پیشگیری شود.

کاهش مصرف کربوهیدرات های 
صبحانه برای دیابتی ها مفید است

به گفته محققان، اســتفاده از پروتئین به جای کربوهیدرات 
ممکن است در کنترل قند خون در برخی افراد مؤثر باشد.

به گزارش مهر به نقل از مدیکال نیوز، طبق اعلام ســازمان 
جهانی بهداشــت، حدود 422 میلیون نفر در سراسر جهان 
به دیابت مبتلا هســتند که ۹۰ تــا ۹5 درصد از این موارد 

دیابت نوع 2 است.
برخی از افراد می توانند دیابــت نوع 2 را از طریق تغییر در 

رژیم غذایی خود و کاهش وزن معکوس کنند.
محققان دانشــگاه بریتیش کلمبیا کانادا می گویند کاهش 
کربوهیدرات هــا در صبحانه می تواند به افراد مبتلا به دیابت 
نوع 2 کمک کند تا ســطح قند خون خــود را در طول روز 

بهتر کنترل کنند.
برای این مطالعه، دکتر »جاناتان لیتل«، نویسنده این مطالعه 
از دانشگاه بریتیش کلمبیا و تیمش 121 شرکت کننده را به 

دو گروه تقسیم کردند.
در طــی یــک دوره 12 هفتــه ای، یک گــروه صبحانه کم 
کربوهیــدرات حــاوی حدود هشــت گــرم کربوهیدرات، 
25 گرم پروتئیــن و ۳7 گرم چربی مصــرف کردند. گروه 
دیگر صبحانه ای بــا کربوهیدرات بالاتــر از حدود 5۶ گرم 
کربوهیــدرات، 2۰ گرم پروتئیــن و 15 گرم چربی مصرف 
کردند. تمام گزینه های صبحانه در هر دو گروه حدود 45۰ 

کالری بود.
پــس از تجزیــه و تحلیــل، تیــم تحقیــق دریافتند که 
شــرکت کنندگان مطالعه در گروه صبحانه کم کربوهیدرات، 
بهبــودی در HbA1C خود، معیــاری کلیدی برای کنترل 

متوسط گلوکز خون، تجربه کردند.
در پایــان این مطالعه، دانشــمندان همچنین دریافتند که 
سطح قند خون افرادی که در گروه کم کربوهیدرات بودند در 
طول روز تفاوت چندانی نداشت، نشان می دهد که صبحانه 
کم کربوهیدرات به تثبیت سطح قند خون در طول روز کمک 

می کند.
کربوهیدرات ها مواد مغذی ضروری هســتند که بدن برای 

انرژی مورد نیاز برای کار به گلوکز تبدیل می کند.
دو نوع اصلی کربوهیدرات وجود دارد:

کربوهیدرات های ســاده ســاختار شــیمیایی پایه ای دارند 
و هضم آن برای بدن بســیار آســان اســت. نمونه هایی از 
کربوهیدرات های ســاده عبارتند از میوه ها، محصولات لبنی 
و غذاهای شیرین فرآوری شده مانند آب نبات، نوشابه و شکر.
خوردن بیش از حد کربوهیدرات های ســاده می تواند سطح 

قند خون بدن را افزایش دهد.
کربوهیدرات های پیچیده مدت بیشتری طول می کشد تا در 
بدن فرآوری شــوند، بنابراین باعث افزایش سطح قند خون 
نمی شــوند. نمونه هایی از کربوهیدرات های پیچیده شــامل 

سبزیجات، لوبیا، حبوبات و غلات کامل است.


