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با هم جور در نمی‌آید
انگلیسی

نوشیدن آب برای سلامت بدن بسیار مؤثر و ضروری می‌باشد، همینطور 
زمان نوشیدن آب. اگر در اطراف بیمار یا محیط آلوده به بیماری‌های 
ویروسی و باکتریایی قرار دارید، آب بیشتری بنوشید تا میکروب‌هایی 
که ممکن است وارد بدن شما شده‌اند، سریع‌تر حذف و از بدن شسته 

شوند.
به گزارش نمناک، همه ما می دانیم چقدر مشکل است خودمان را به 
چقدر  کنیم؛  کار  خود  جسمی  سلامت  روی  و  برسانیم  ورزش  سالن 
دشوار است برنامه رژیم غذایی را دنبال کنیم و عادات غذایی را تغییر 
بنوشید  با چیزی کوچک و ساده شروع کنیم آب  اما می‌توانیم  دهیم؛ 
تنها کاری که باید انجام دهید نوشیدن آب است؛ این کار را در زمان 
و مقدار مناسب و همیشگی براساس آنچه در ادامه این بخش خواهید 

خواند انجام دهید.
نوشیدن آب از روی عادت

یک  به  را  آن  می‌کنیم،  پیشنهاد  پس  دارد  زیادی  فواید  آب  نوشیدن 
انجام  باید تاکید شود نکته مهم، ثبات  با این حال،  عادت تبدیل کنید 
این کار است. اگر یک یا دو بار در هفته این کار را انجام دهید، هیچ 
سودی نخواهید داشت باید هر روز این کارو انجام دهید و به نوشیدن 

آب عادت کنید و از یک زندگی طولانی و سالم لذت ببرید.
مثل مردم ژاپن آب بنوشید تا عمرتان طولانی شود

مردم  از  بسیاری  می‌رساند،  حداقل  به  را  پزشک  به  نیاز  آب  نوشیدن 
بیماری‌ها را دور نگه می‌دارد؛ مردم  از  بسیاری  نوشیدن آب  نمی‌دانند 
با آب درمانی،  ژاپن را در نظر بگیرید دانش برجسته آن‌ها در رابطه 
متخصصان بهداشت را در سراسر قاره‌ها به حیرت انداخته است. بسیاری 
از مردم ژاپن بیش از صد سال زندگی می‌کنند؛ در واقع بیش از 50،000 
فرد صدساله در ژاپن زندگی می‌کنند چون بعد از بیدار شدن نوشیدن 
2 لیوان آب را تمرین می‌کنند نوشیدن آب در زمان درست تأثیر آن 
روی بدن انسان را به حداکثر می‌رساند؛ نکته مهم این است که آبی که 
ناشتا می‌نوشید به هیچ عنوان نباید آب سرد باشد و بهترین دمای آب 

در این زمان ولرم است.
توصیه می‌شود در زمان‌های زیر آب ننوشید:

بعد از مسواک زدن:
قبل از آب خوردن مسواک نزنید، باید قبل از مسواک زدن 160 میلی 
این ترتیب، آبی که می‌خورید آلوده نخواهد شد.  به  بنوشید  لیتر آب 
)خمیر دندان حاوی فلوراید است.( از هر گونه غذا یا نوشیدنی برای 45 

تا 50 دقیقه بعد از مسواک زدن اجتناب کنید.
هنگام خواب:

یک  آب  لیوان  یک  می‌شود  توصیه  رفته  ازدست  آب  جبران  برای 
ساعت قبل از خواب بنوشید اما نوشیدن آب لحظاتی قبل از خواب و در 
نیمه‌های شب توصیه نمی‌شود زیرا باعث افزایش تکرر ادرار در شب 
می‌گردد. تکرر ادرار با برهم زدن مقدار و کیفیت خواب بر روی خلق 
وخو، قدرت تمرکز و حافظه اثر منفی دارد پس نوشیدن آب در وقت 

خواب و بعد از خواب توصیه نمی‌شود و ممنوع است.
بعد از صبحانه:

بعد از صبحانه تا 2 ساعت آب نخورید، صبحانه را به تدریج بخورید و 
بعد از صبحانه، چیزی حدود 2 ساعت آینده نخورید به خصوص آب.

بعد از خوردن برخی میوه‌ها:
توصیه  اصلًا  جات  میوه  برخی  خوردن  از  بعد  بلافاصله  آب  نوشیدن 
نمی‌شود، نوشیدن آب نیم ساعت قبل و یک ساعت بعد از خوردن میوه 
نباید آب بخوریم  اینکه بعد از کدام میوه‌ها  بلامانع است. در پاسخ به 
ازجمله  باید گفت هندوانه، خربزه، خیار، پرتقال، توت فرنگی و موز 
میوه‌هایی هستند که خوردن آب بعد از آن‌ها به شدت منع شده است 
زیرا مصرف آب موجب فساد هضم در معده می‌شود؛ همچنین بعد از 

خوردن زردآلود نیز مصرف آب مضر است.

میوه‌ها حاوی مقدار زیادی فروکتوز )قند( و مخمر هستند و مصرف 
آب درست بعد از خوردن میوه، محیطی را ایجاد می‌کند که در آن مخمر 
می‌تواند رشد کند و منجر به تولید دی اکسید کربن می‌گردد که باعث 

ایجاد نفخ، گاز معده و درد شکمی می‌گردد.
بلافاصله پس از غذا:

خوردن آب بلافاصله بعد از غذا سبب کاهش حرارت معده و سو هاضمه 
می‌شود. خوردن آب بعد از غذا شیره معده را رقیق می‌کند و مانع هضم 
غذا می‌گردد، جذب مواد مغذی بعد از عمل هضم را مختل می‌کند، مقدار 
انسولین را بالا می‌برد، موجب گرسنگی زودهنگام و خوردن بیش ازحد 
می‌گردد. یک ساعت بعد از صرف وعده غذ، ا بهترین زمان آب خوردن 

است. در این زمان بدن بهتر می‌تواند مواد مغذی را جذب کند.
فواید آب ترکیب شده با آبلیمو

می‌توانید آب را با لیموترش مخلوط کنید نوشیدن آب گرم با لیموترش 
می‌تواند بدن را به آرامی از رختخواب بیرون آورد. متخصصان توصیه 
می‌کنند اگر زیر 150 پوند وزن دارید از نصف لیمو استفاده کنید. اگر 
بیش از 150 پوند وزن داشته باشید، یک لیمو کامل پیشنهاد می‌شود. 
سه  یا  دو  در  را  آن  می‌کنند  توصیه  سلامتی  علاقمندان  به  متخصصان 
جرعه آب به شیوه‌ای نسبتاً سریع بنوشند. بعد از چکاندن آب لیمو، سریع 

بنوشید تا فواید بیشتری را بدست آورید.
اول صبح یک لیوان آب با لیمو بنوشید به این دلایل:

کمک به سیستم ایمنی:
ویتامین ث، به ویژه آسکوربیک اسید لیمو برای التیام زخم‌ها ضروری 
و  سرماخوردگی  هنگام  خلط‌ها  آمدن  بیرون  به  نیز  لیمو  آب  است. 
تسکین گلو علاوه بر این، نوشیدن H20 وقتی که بیمار می‌شوید بسیار 
با این  با بیماری وقت دارد.  مهم است چون دفاع از بدن برای مبارزه 
حال، باید اطلاع دهم، عصاره لیمو برای جلوگیری از بیماری‌هایی مثل 

سرماخوردگی معمولی توسط علم پشتیبانی نمی‌شود.
بالا بردن انرژی و هوشیاری:

عنصر پتاسیم لیمو به مغز و اعصاب کمک می‌کند تا عملکرد بهتری 
داشته باشد. هوشیاری را افزایش می‌دهد. طبق گفته مجله سلامت طبیعی، 
یافته‌های دانشمندان اعلام می‌کنند تنها عطر لیمو می‌تواند باعث بهبود 
حالتان شده و میزان استرس را کاهش دهد. آشامیدن آب به درستی به 
این ناحیه کمک می‌کند چون مطالعات نشان می‌دهند خشکی می‌تواند 

انرژی را کاهش و باعث می‌شود احساس تنبلی نکنید.
خشکی بدن:

اگر به درستی آب بخورید، احساس گرسنگی نمی‌کنید؛ بنابراین، آبدار 
لیوان آب  نوشیدن یک  است.  بدن ضروری  برای سلامت کلی  ماندن 

برای شروع روز خوب است،
جوان سازی پوست:

لیمو حاوی مقدار زیادی ویتامین ث است. علم ثابت کرده است ویتامین 
ث به تولید کلاژن کمک، از تشکیل چین و چروک جلوگیری می‌کند 
و از بدن، به ویژه پوست، در برابر آسیب رادیکال - آزاد دفاع می‌کند. 
اضافه کردن آب به سیستم کمک می‌کند که مواد غذایی را به سلول‌ها 

ببرید.
کمک به کاهش وزن:

علاوه بر این، به تنظیم متابولیسم کمک می‌کند، این به خاطر محتوای 
فیبر پکتین است. فیبر خاص باعث می‌شود شما احساس سیری کنید و 
در نتیجه به جلوگیری از اشتها کمک و از نیاز به غذا جلوگیری می‌کند. 
آب نیز به احساس سیری کمک می‌کند. با ترکیب کردن مواد طبیعی، 
لیمو و آب، شما روز را سالم شروع می‌کنید - و این می‌تواند در نهایت 

منجر به عادات غذایی بهتر شود.
کاهش سموم:

بنابر گفته دکتر الکساندر، کبد به طور مثبت به عصاره لیموترش بیش 
افزایش  تولید آنزیم را  منبع غذایی دیگر واکنش می‌دهد چون  از هر 
می‌دهد. این باعث افزایش کارآیی کبد در ترشح صفرا می‌شود که به 
ادرار  ویژگی  لیمو  عصاره  می‌کند.  سموم کمک  کردن  آزاد  و  هضم 
آوری دارد. آلوئه ورا به کلیه‌ها کمک می‌کند تا آب و سموم را با ادرار 

دفع کند. این به طور بالقوه به افرادی که رنج می‌برند کمک می‌کند.
بهبود هضم:

سیستم گوارشی شما و کبد، می‌تواند توسط اسیدیته لیمو تحریک شود. 
این می‌تواند به تنظیم حرکات روده و متابولیسم بدن کمک کند. هم 
چنین به بدن کمک می‌کند تا مواد مغذی را جذب کند و می‌تواند به 

طور بالقوه منجر به کاهش وزن شود.

ژاپنی‌ها چگونه با آب عمرشان را طولانی می‌کنند

استرس بیش از حد  د ر زند گی می‌تواند  اثرات منفی بر روی بد ن، خلق 
و خو و رفتار بگذارد ، حتی می‌تواند  به مشکلات جسمی کوتاه مد ت و 
د رازمد ت مانند  اختلال د ر حافظه، توانایی‌های یاد گیری، فشارخون بالا، 
عملکرد   با  ایمنی  سیستم  و  پوکیاستخوان  قلب،  کرونر  عروق  بیماری 

ضعیف منجر شود .
به گزارش زندگی آنلاین، این یکی از دلایلی است که مردم به د نبال 
راه‌هایی برای مبارزه با استرس هستند . بهترین راه برای مبارزه با استرس 
آن است که علت را پید ا نمود ه و سپس سعی د ر د رمان آن کنند . ورزش 
با  به کاهش سطوح استرس کمک کند ،  منظم، ماساژ و یوگا می‌تواند  
این حال، برخی مواد  غذایی خاص است که می‌تواند  با استرس مبارزه 
کند . با خورد ن این غذاها به آرامش خواهید  رسید . مواد  غذایی سرشار 
از منیزیم شامل سبزیجات برگ سبز از قبیل اسفناج، چغند ر، حبوبات، 
ایجاد   د انه‌ها و غلات سبوس‌د آر، د ر کاهش علائم اضطراب و  آجیل، 

آرامش نقش مهمی د ارند .
غذاهای غنی از روی مانند  گوشت گوساله، جگر، زرد ه تخم‌مرغ، برای 
مبتلایان به اضطراب توصیه می‌شود . اسیدهای چرب امگا 3 موجود  د ر 
ماهی‌های چرب نیز همین اثر را د ارند . مصرف غذاهای پروبیوتیک نیز 
د ر کاهش اضطراب مؤثر است. پروبیوتیک‌های موجود  د ر کلم ترش، 

کفیر و سایر محصولات لبنی مفید  است.
د ر روزهای پراسترس، وعد ه‌های غذایی زیاد  و کوچک میل کنید

روز،  طول  تمام  د ر  بد ن  سوخت‌وساز  میزانِ  می‌شود ،  باعث  کار  این 
تقریباً ثابت بماند  و تغییرات شدید  د ر سطحِ انرژی بد ن به حداقل برسد . 
حتماً صبحانه میل کنید ، حتی اگر احساس گرسنگی نمی‌کنید  و یا فکر 
می‌کنید  وقتتان برای این کار تنگ است. خورد ن صبحانه ایستگاه اول 
د ر فرآیند  سوخت‌وساز روزانه بد ن محسوب می‌شود . همچنین صبحانه 
خورد ن، سطح قند  خون را تنظیم می‌کند ؛ عاملی که استرس را کاهش 
خواهد  د اد . انتخاب میوه یا آبمیوه طبیعی و غلات کامل بیشترین فاید ه 

را برای شما خواهد  د اشت.
د ر مصرف کافئین احتیاط کنید

کافئین که به طور عمد ه د ر قهوه، چای، برخی نوشیدنی‌های غیرالکلی و 
شکلات یافت می‌شود ، د ر صورت مصرف زیاد  می‌تواند  اثراتِ نامطلوبی 
بر بد ن انسان د اشته باشد . سعی کنید  با استفاده از جایگزین‌هایی مانند  
چای یا قهوه بد ون کافئین، جوشانده‌های گیاهی و چای سبز که سرشار از 
آنتی‌اکسیدان‌ها هستند ، اعتیاد  خود  به کافئین را از بین ببرید . نوشیدنی‌های 
غیرالکلی کافئین‌د آر و شیرین را با آب گازد آر یا آب‌میوه‌های ترجیحاً 
رقیق جایگزین کنید . با این کار میزان جذب کافئین و قند  بد ن خود  را 
کاهش خواهید  د اد . با توجه به اینکه کافئین بیش از ۶ ساعت د ر بد ن 
ناهار هیچ  از  بعد   باشید ،  د اشته  بهتری  اینکه خواب  برای  باقی می‌ماند ، 
نوشیدنی کافئین‌د آری ننوشید . توجه کنید  که د اشتن خواب مناسب یکی 

از عواملِ مهم د ر کاهش استرس است.
مواد  غذایی ضد  استرس

پرتقال: محققان آلمانی طی بررسی‌های خود  د ر زمینه د اروشناسی روانی 
سطح  و  د اد ه  کاهش  را  استرس  می‌تواند    C ویتامین  مصرف  د ریافتند  
فشارخون و کورتیزول را پس از استرس به حالت معمولی بازگرد اند . 

ویتامین C موجب تقویت سیستم ایمنی بد ن نیز می‌شود .
کاهش  برای  خوبی  فوق‌العاده  گزینه  سیب‌زمینی،  مصرف  سیب‌زمینی: 
استرس است. این سبزی سرشار از بتاکاروتن و د یگر ویتامین‌ها بود ه و 

نیز د ارای مقدار فراوانی فیبر است که فرآیند  جذب کربوهیدرات‌ها را 
د ر بد ن به صورت نرم و یکنواختی انجام د اد ه و موجب احساس سیری 
پیشگیری  استرس  بروز  از  این طریق  به  و  می‌شود   فرد   د ر  و رضایت 

می‌کند .
برگه زردآلو: برگه زردآلو سرشار از منیزیم است و از این رو می‌تواند  
همچنین  غذایی  ماد ه  این  مصرف  نماید .  سرکوب  خوبی  به  را  استرس 

می‌تواند  موجب آرامش عضلات شود .
بادام، پسته و گرد و: بادام سرشار از ویتامین B و E است و از این جهت 
می‌تواند  سیستم ایمنی بد ن را به نحو خوبی تقویت کند . گرد و و پسته نیز 

موجب کاهش فشارخون می‌شوند .
و  شد ه  محسوب  سالم  چربی‌های  از  خوبی  منبع  مغزها  اینها،  بر  علاوه 

می‌توانند  شما را به مدت بیشتری سیر نگه‌د ارند .
اسید آمینه  بالایی  مقاد یر  حاوی  بوقلمون  گوشت  بوقلمون:  گوشت 
تریپتوفان است که باعث ساخت سروتونین د ر مغز و د ر نتیجه تسکین 

و آرامش می‌شود .
اسفناج: کمبود  منیزیم د ر بد ن می‌تواند  موجب بروز سرد ردهای میگرنی 
و نیز احساس خستگی شدید  شود . مصرف یک پیمانه اسفناج د ر روز 40 

د رصد  نیاز روزانه بد ن به این ماد ه معد نی را برطرف می‌کند .
سالمون: رژیم‌های سرشار از اسیدهای چرب امگا 3 از ابتلای قلب به انواع 
بیماری‌ها پیشگیری می‌کنند . د انشمند ان د ر بررسی‌های مختلف خود  د ر 
اوج‌گیری  و  رفتن  بالا  از   3 امگا  د ریافتند   متابولیسم  و  د یابت  زمینه 

هورمون‌های استرس )کورتیزول و آد رنالین( پیشگیری می‌کند .
سبزیجات سبزرنگ: بروکلی و د یگر سبزیجات سبز رنگ منبع خوبی از 

ویتامین‌هایی هستند  که موجب کاهش استرس می‌شوند .
برای غلبه بر استرس به طور منظم ورزش کنید . به مقد آر مناسب غذا 
قند   اگر  نگه‌دارید .  متعاد ل  را  قند  خون خود   بخورید ، طوری که سطح 
کاهش  شما  احساسی  و  روحی  و  جسمی  انرژی  بیاید ،  پایین  خونتان 

می‌یابد  و موجب بروز استرس می‌شود .
چای سبز

چای سبز حاوی آنتی‌اکسیدان‌های قوی مثل پلی‌فنول‌ها، فلاونوئید ها و 
کاتشین است. همه این آنتی‌اکسیدان‌ها کمک زیادی برای ایجاد  خلق و 

خوی مثبت به د لیل اثر آرام‌بخش بر ذهن و بد ن هستند .
کسانی که حداقل پنج فنجان چای سبز د ر روز می‌نوشند ، می‌تواند  خلق 
و خوی بهتری د ر مقایسه با کسانی که چای نمی‌نوشند  د اشته باشند . هر 
زمان که استرس د اشته باشید  یک فنجان چای سبز بنوشید . کسانی که 

چای سبز را د وست ندارند ، چای سیاه و سفید  نیز خوب است.
توصیه‌های تغذیه‌ای برای کاهش سطح استرس د ر بد ن

مصرف روزانه ۳ لیوان شیر را فراموش نکنید .
برای ایجاد  آرامش یک لیوان شیر گرم به همراه ۲ عد د  خرما مصرف 

کنید .
بیشتر  لاکتیک  اسید   بود ن  د ارا  علت  به  خواب  از  قبل  ماست  مصرف 

توصیه می‌شود .
مصرف روزانه یک لیوان آب‌میوه طبیعی فصلی توصیه می‌شود .

برای صبحانه از مواد  غذایی پر فیبر مانند  نان سبوس‌د آر همراه با ماست 
یا پنیر کم‌چرب مصرف کنید .

از مصرف شیرینی‌جات د ر میان وعد ه خود د آری کنید .
روزانه بیش از یک لیوان قهوه ننوشید .

د ر میان وعد ه از کیک‌های ساد ه و یا بیسکویت‌های ساد ه و سبوس‌د آر 
استفاده کنید .

نوشید ن حداقل ۸ لیوان آب د ر روز توصیه می‌شود .
به  فلفل‌فرنگی، مرکبات، توت‌فرنگی و کیوی  فلفل‌د لمه،  گوجه‌فرنگی، 
علت د اشتن منابع غذایی ویتامین C د ر تقویت قد رت فکری و آرامش 

اعصاب نقش به سزایی ایفا می‌کنند .
قرمز،  گوشت  جگر،  لبنیات،  حبوبات،  سبوس‌د آر،  غلات  جوانه‌ها، 
تخم‌مرغ حاوی مقاد یری از ویتامین D هستند  که د ر آرامش فرد  و د ر 

تقویت حافظه موثرند .

نسخه طلایی تغذیه برای کنترل استرس

خطر  افزایش  جمله  از  بهداشتی  نگرانی‌های  با  دی  ویتامین  کمبود 
حتی  و  قلبی  بیماری‌های  استخوان،  پوکی  دیابت،  آلزایمر،  به  ابتلا 
نزدیک ارتباط  پروستات  سرطان  جمله  از  دیگر  جدی   وضعیت‌های 

دارد.
از  بهداشتی  نگرانی‌های  با  دی  ویتامین  به گزارش سلامت‌نیوز، کمبود 
جمله افزایش خطر ابتلا به آلزایمر، دیابت، پوکی استخوان، بیماری‌های 
قلبی و حتی وضعیت‌های جدی دیگر از جمله سرطان پروستات ارتباط 

نزدیک دارد.
فقر  به  مبتلا  که  فردی  ماندن  زنده  شانس  که  شده  مشخص  همچنین 
ویتامین دی است، پایین‌تر از فردی است که سطوح ویتامین دی نرمال 
و  است  کم  هستند،  دی  ویتامین  از  سرشار  که  غذاهایی  فراوانی  دارد. 
یکی از بهترین گزینه‌ها برای دریافت کافی این ویتامین، قرارگیری در 

معرض نور خورشید است.
شما با انجام یک آزمایش خون ساده می‌توانید متوجه سطح ویتامین دی 
در بدنتان شوید. اساساً گروه‌های پرخطری که در معرض فقر ویتامین 

دی هستند، از این قرارند:
افرادی که مقدار زیادی چربی در بدن خود دارند: چربی‌ها ویتامین دی 
را جذب می‌کنند و مقدار زیاد چربی در بدن ویتامین دی بیشتری جذب 
می‌کند و در این میان سهم کمتری برای بدن می‌ماند تا از آن برای اعمال 

حیاتی استفاده کند.
این  کنندگان  مصرف  می‌کنند:  استفاده  خاصی  داروهای  که  افرادی 

داروها در معرض ابتلا به فقر ویتامین دی هستند:
داروهای حاوی کورتیکو استروییدها می‌توانند جذب کلسیم را کاهش 

دهند و در متابولیسم ویتامین دی اختلال ایجاد کنند.
داروهای حاوی ارلیستات و داروهای حاوی کلسترامین می‌توانند جذب 

ویتامین دی و دیگر ویتامین‌های محلول در چربی را مختل کنند.
مخصوصاً  می‌شوند  مصرف  صرع  حملات  کنترل  برای  که  داروهایی 
فنوباربیتال و فنیتوین در کار ویتامین دی اختلال ایجاد می‌کند و جذب 

کلسیم را کاهش می‌دهد.

سطوح  که  افرادی  بریتانیایی  محققان  گفته  به  افسردگی:  به  مبتلایان 
از  بیشتر  برابر  دو  دارند،  خود  خون  در  پایین‌تری  دی  ویتامین 
که  است  این  فرضیه  یک  هستند.  افسردگی  معرض  در  دیگران 
تنظیم خلق و خو  از مغز که مسئول  مناطقی  ویتامین دی هورمون‌ها و 
افسردگی  به  منجر  آن  کمبود  و  می‌دهد  قرار  تأثیر  تحت  را   هستند 

می‌شود.
سنتز  توانایی  می‌شود،  تیره‌تر  پوست  هرچه  سال:   ۵۵ بالای  بزرگسالان 
کمبود  بنابراین  می‌یابد؛  کاهش  خورشید  نور  طریق  از  دی  ویتامین 
ویتامین دی در این افراد باید از طریق مصرف غذاهای سالم شامل ماهی 
قزل آلا، شیر، قارچ یا غلات و آب میوه‌های غنی شده و در برخی مواد 

مکمل‌های ویتامین دی جبران شود.
افراد با پوست تیره‌تر: در پوست این افراد مقدار بیشتری ملانین وجود 
ساخت  در  بدن  توانایی  ها  رنگدانه  این  است.  رنگدانه  همان  که  دارد 
تیره  اگر پوست  نور آفتاب را کاهش می‌دهند.  مقابل  ویتامین دی در 
دارید باید به منابع غذایی سرشار از ویتامین دی متکی باشید نه فقط نور 

خورشید.
بیماران مبتلا به بیماری التهابی روده: ویتامین دی یک ویتامین محلول 
در چربی است یعنی جذب آن بستگی به توانایی روده در جذب چربی 
دارد. مبتلایان به بیماری کرون یا کولیت زخم سطوح ناکافی ویتامین 

دی را دارند.
کارمندان اداره‌ها: این افراد به علت عدم دریافت نور کافی خورشید از 
گروه‌های پرخطری هستند که در معرض فقر ویتامین دی قرار دارند و 
نیازمند پیروی از یک رژیم غذایی هوشمند و مصرف مکمل‌های ویتامین 

دی هستند.
گیاه خواران: محصولات حیوانی مانند قزل آلا و زرده تخم مرغ، شیر و 
ماست از جمله غذاهای غنی از ویتامین دی هستند که البته در میان گیاه 
خواران و یا مبتلایان به عدم تحمل لاکتوز طرفدار ندارند. اگر گیاه خوار 
هستید باید به دنبال منابع دیگر غنی از ویتامین دی مانند قارچ و یا غلات 

غنی شده باشید و یا این که بیشتر در معرض نور خورشید قرار بگیرید.

کمبود ویتامین D خطر کدام بیماری‌ها را افزایش می‌دهد؟

نتایج بررسی‌های متعدد نشان می‌دهد که مواد غذایی سرشار از چربی و 
ایجاد می‌کنند.  با مواد مخدر  تأثیری مشابه  قندهای تصفیه‌شده در بدن 
به  دارند  که  غیرمعمولی  بالای  پاداش  سطح  دلیل  به  غذایی  مواد  این 
اعتیادآور  رفتاری  و  بیولوژیکی  واکنش‌های  بروز  باعث  زیاد   احتمال 

می‌شوند.
به گزارش سایت تبیان، آیا تا به حال پیش آمده است که بخواهید از 
خیر خوردن چیپس یا پفک بگذرید اما نتوانید؟ آیا می‌دانید این نتوانستن 
از کجا ناشی می‌شود؟ واقعیت این است که برخی مواد غذایی وابستگی 
و اعتیاد می‌آورند و دقیق‌تر اینکه اکثر آن‌ها مواد غذایی سالمی نیستند. 
این مواد غذایی اغلب حاوی میزان زیادی چربی و قند و همچنین مواد 
افزودنی متعددی هستند که برای بدن مضر بوده و اعتیادآور هستند. در 
این مطلب قصد داریم در خصوص این مواد غذایی و ساز و کار آن‌ها در 
بدن صحبت کنیم. شاید تلنگری باشد که از این پس سراغشان نروید یا 

مصرف آن‌ها را محدود کنید. لطفاً با ما همراه باشید.
مواد غذایی اعتیادآور کدامند؟

نتایج بررسی‌های متعدد نشان می‌دهد که مواد غذایی سرشار از چربی و 
قندهای تصفیه‌شده در بدن تأثیری مشابه با مواد مخدر ایجاد می‌کنند.

به  دارند  که  غیرمعمولی  بالای  پاداش  سطح  دلیل  به  غذایی  مواد  این 
اعتیادآور  رفتاری  و  بیولوژیکی  واکنش‌های  بروز  باعث  زیاد  احتمال 

می‌شوند.
مواد غذایی اعتیادآور چگونه عمل می‌کنند؟

مواد غذایی اعتیادآور به ندرت در حالت عادی طبیعی خود هستند. به 

عنوان مثال مواد غذایی طبیعی مختلفی مانند میوه‌ها را در نظر بگیرید که 
حاوی قند هستند و یا مواد غذایی دیگری که به طور طبیعی چربی دارند 
مانند آجیل‌ها؛ اما قند و چربی طبیعی به ندرت در مواد غذایی اعتیادآور 

وجود دارند.
و  آرد  ترانس،  چربی‌های  و  قند  آن‌ها  به  که  است  دلیل  همین  به 
بیشتر  اعتیادآوری آن‌ها  تا قدرت   روغن‌های تصفیه‌شده اضافه می‌شود 

شود.
عوامل  میزان  بیشترین  حاوی  که  زمانی  ماده‌ای  هر  عادی،  حالت  در 
اعتیادآور باشد وابستگی بیشتری ایجاد می‌کند. به عنوان مثال آب قدرت 

اعتیادآوری بسیار اندکی دارد که در حد صفر است.
بیشتر  نیز  اعتیادآوری آن  باشد  بیشتر  اتانول آن  نوشیدنی که دوز  هر 

خواهد بود.
فاکتور دیگری که باید مدنظر داشت این است که مواد غذایی فرآوری 
شده بیشتر از مواد غذایی طبیعی قند خون را بالا می‌برند. این یک نکته 
مهم است چون ارتباط مشخصی بین میزان قند خون و فعال شدن مناطق 
مغزی مربوط به اعتیاد وجود دارد. به عنوان مثال، قند موجود در یک 
ماده غذایی که فرآوری شده است و شاخص گلیسمی بالایی نیز دارد؛ 
یک  طبیعی  قندهای  با  مقایسه  در  که  سفید  شکلات  تخته  یک  مانند 
غذایی  ماده  موز یک  می‌شود.  بدن  بیشتری جذب  با سرعت  موز  عدد 
فرآوری شده نیست و با وجود اینکه قند دارد اما در عین حال حاوی 
فیبر، پروتئین و آب نیز می‌باشد که این مواد سرعت نفوذ قند در جریان 

خون را کاهش می‌دهند.

این مواد غذایی شما را معتاد می‌کند


